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ANTES DE EMPEZAR

0.1. LA SALUD Y EL DESARROLLO PERSONAL EN LA
ADOLESCENCIA

La salud y el desarrollo personal

Existen en la bibliografía diferentes concepciones sobre Salud y Desarrollo Personal así
como de las interacciones existentes entre ambas.

Las concepciones de salud han evolucionado mucho en los últimos años:

- “Ausencia de enfermedad” -OMS 1946- que sólo contempla la parte física o biológica
de la salud.

- “Completo bienestar físico, psicológico y social” -OMS 1976-, que contempla las dimen-
siones psicológica y social, además de la biológica.

- “Manera de vivir autónoma, solidaria y gozosa” que enfatiza más las dimensiones psi-
cológica y social que la biológica y las acerca a la vida cotidiana: no se trata de "com-
pleto bienestar" sino de "manera de vivir".

- “Capacidad de desarrollar el propio potencial personal y responder de forma positiva
a los retos del ambiente” -OMS 1985-, que relaciona la salud con el desarrollo personal
o autorrealización y subraya la interacción persona y ambiente, físico y social, en el que
vive la persona.

En cuanto al desarrollo personal existen también diferentes planteamientos; algunos
enfatizan más el proceso y otros el resultado:

- Personalidad autónoma, responsable y creativa, capaz de vivir relaciones de valor con
la colectividad.

- Personalidad autónoma y capaz de dirigir y controlar su propia vida.

- Proceso que dura toda la vida y lleva a las personas a alcanzar su autorrealización o
desarrollo máximo del potencial personal en todos los ámbitos: físico, psicológico y
social.

Algunos autores enmarcan el desarrollo personal dentro del desarrollo social, definido
como: “desarrollo de normas y valores socialmente aceptables, como camino más adecua-
do para lograr el bienestar de las personas y su adaptación social básica, condiciones ambas
para el bienestar social" (Currículo de Educación personal y social de Quebec. Canadá 1984).

Como vemos, los conceptos de salud y desarrollo personal podrían en gran parte identi-
ficarse desde algunas de las concepciones citadas.

Desde ambos se trataría de que las personas desarrollaran el máximo de recursos y habi-
lidades que les posibiliten un mejor cuidado de sí mismos y una mayor competencia personal
y social. Esto incidirá, a corto y largo plazo, tanto en el espacio más restringido de la preven-
ción de enfermedades y conductas de riesgo para la salud (accidentes, alteraciones nutri-
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cionales, drogadicción, embarazo no deseado, SIDA... ) como en el ámbito más amplio de
afrontar la vida y manejar situaciones vitales de todo tipo: amistad, enamoramiento, ocio,
estudio, trabajo, familia... para, en suma, desarrollarse plenamente y vivir mejor.

En todo caso en el Glosario de Promoción de Salud citado, se destacan dos factores bási-
cos que influyen en la salud y en el desarrollo personal: las condiciones de vida o recursos
básicos (por ejemplo, los ingresos, la vivienda... ) y el entorno o medio ambiente físico y social
que ofrece a las personas más o menos recursos y posibilidades de desarrollar su salud y su pro-
pio potencial humano.

La adolescencia
(Texto de Félix López Sánchez, catedrático de la Universidad de Salamanca)

La adolescencia es una etapa de la vida difícil de definir en términos cronológicos, por-
que si bien sabemos que comienza con los cambios fisiológicos de la pubertad, no es fácil
indicar cuando termina.

Cronológicamente se considera que comienzo con los cambios biológicos puberales, que
se inician en nuestro medio, en las chicas hacia los 10'5 años y en los chicos hacia los 11,5
años. La duración media de estos cambios puberales es de tres o cuatro años. De forma para-
lela a los cambios fisiológicos puberales y con posterioridad a estos, tienen lugar otros muchos
cambios mentales y sociales. Cuando estos cambios se han producido y estabilizado comien-
zo el periodo de la adultez joven. La Organización Mundial de la Salud propone los 20 años
como final de la adolescencia. Este límite tiene mucho de convencional, porque en nuestra
sociedad muchos jóvenes se ven obligados a seguir siendo socialmente adolescentes hasta
edades muy avanzadas, dado que no pueden acceder a las conductas que se consideran
propias de los adultos, siguen dependiendo económicamente de éstos y no tienen verdade-
ras responsabilidades sociales, laborales y familiares.

Este periodo tiene muchas características generales y peculiaridades personales. De
todas ellas nos parecen especialmente destacables las siguientes:

Cambios profundos, rápidos y muy significativos,

Fisiológicos

Los cambios fisiológicos puberales afectan de forma muy importante a la sexualidad y la
figura corporal. La capacidad de reproducción, con todo lo que ello conlleva (cambios hor-
monales, comienzo del ciclo en la mujer, capacidad de eyacular en el varón, etc.) supone un
cambio cualitativo en la sexualidad. Cambio que va acompañado de la definición de la
orientación del deseo y un mayor interés por las conductas sexuales. De esta forma, el deseo
sexual, la atracción y la capacidad de enamorarse dan a la sexualidad una dinámica nueva.
La sexualidad se convierte en una de las motivaciones más significativas, mediatizando el
deseo, la fantasía y las conductas interpersonales.
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La nueva figura corporal se convierte en la mayor preocupación de la mayoría de los
adolescentes, obligándoles a adaptarse a ella y a redefinir su autoestima personal y social. En
efecto, durante la adolescencia aumenta la conciencia de la importancia de la figura cor-
poral, se sienten más presionados por los modelos de belleza dominantes, tienen frecuentes
preocupaciones y deseos de cambiar algún aspecto de su figura corporal.

Mentales
Nuevas capacidades mentales, las denominadas por algunos psicólogos, capacidades

formales o de abstracción y combinatoria, les permiten construir sus propias ideas, entender
la realidad como algo que se puede cambiar, criticar el pensamiento de los adultos, adquirir
valores morales postconvenciales. Estas nuevas capacidades les llevan con frecuencia a ana-
lizar críticamente la familia, el sistema escolar y la sociedad en general. La incoherencia y las
injusticias de la organización social controladas por los adultos se les puede hacer evidente y
difícilmente admisible.

Desde este punto de vista es un período especialmente adecuado para que adquieran
ideales personales y sociales que les lleven a involucrarse en la transformación de la realidad.
Los adolescentes, en efecto, salvo que el mundo de los adultos les llene de desesperanza,
están en un período especialmente adecuado para luchar por los valores sociales más dig-
nos: por ello es fundamental también trabajar con ellos estos aspectos y crear condiciones
familiares, escolares y sociales para su desarrollo.

Los adolescentes se hacen más autónomos del sistema familiar

Sus nuevas capacidades les hacen más autónomos de sus progenitores. Autonomía que,
con frecuencia, construyen en conflicto en el sistema familiar. Pero esta autonomía no signifi-
ca independencia. Los adolescentes suelen tener relaciones ambivalentes con sus progenito-
res: por un lado, parecen independientes demostrando hasta de forma altanera que no les
necesitan o que tienen criterios distintos, por otro, ante la menor dificultad, vuelven a apoyar-
se en la incondicionalidad de las madres y los padres, como en años anteriores.

A la vez, se vuelven muy dependientes del grupo de los iguales, de forma que creyéndo-
se libres y autónomos, con frecuencia son muy conformistas con los valores de la subcultura
juvenil. Los valores, las costumbres, los ritos y los modos juveniles se convierten para los ado-
lescentes en prescripciones que hay que seguir al pie de la letra. De esta forma sintiéndose
libres, son extremadamente dependientes de la subcultura juvenil. Esta búsqueda de confor-
midad con el grupo de iguales seguramente les ayuda o encontrar una nueva identidad y
sentirse pertenecientes a un grupo relativamente autónomo de los adultos.

Desde este punto de vista es fundamental que los adolescentes se puedan relacionar con
iguales con los que puedan compartir momentos de ocio sin asumir actividades de riesgo;
compañeros y compañeras que les ayuden a sentirse bien, a pasárselo bien, a desarrollar sus
capacidades, a explorarse en relaciones sociales, de amistad e íntimas, a compartir ilusiones
e ideales, a involucrarse en asociaciones o grupos que luchen por cambiar la realidad y ayu-
den a los demás.

De esta forma, los iguales pueden contribuir a desarrollar las mejores posibilidades per-
sonales y sociales de los adolescentes, pero también a involucrarles en actividades de alto
riesgo.
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La adolescencia es también la época en la que se empieza a
definir un proyecto profesional de futuro

Los adolescentes deben tomar decisiones, por sí mismos y con los padres, sobre los estu-
dios que van a realizar o los primeros trabajos que pueden emprender. Lamentablemente,
desde este punto de vista, las decisiones personales suelen estar muy condicionadas por el
rendimiento académico y las pocas posibilidades de encontrar trabajo.

En realidad el adolescente es una persona con capacidades biológicas, mentales, afec-
tivas y sociales que empiezan a ser bastante similares a las del adulto, pero al que le falta
experiencia.

Todos estos cambios tan profundos y tan rápidos hacen que la adolescencia sea siempre,
ineludiblemente, un período de crisis que exige readaptaciones continuas a los adolescentes
y a los que conviven con ellos.

Esta crisis inevitable se potencia en nuestra sociedad, porque la organización social de la
vida que hacemos los adultos, en el sentido más amplio del término, no tiene suficientemente
en cuenta los cambios que tiene lugar en los adolescentes, negándolos en buena medida, no
se adapta a los adolescentes, haciendo imposible que éstos encuentren un verdadero lugar
social. De hecho, en muchos casos, se los declara "niños", que no pueden pensar ni decidir
casi nada por sí mismos hasta edades muy avanzadas, o se les empuja a una subcultura juve-
nil "al margen" de la vida adulta.

¿No es frecuente que dentro de la familia los padres impongan sin demasiadas explica-
ciones su criterio, que en el sistema educativo se les someta a la autoridad incuestionable de
los profesores y que en el sistema laboral se les someta a condiciones de trabajo deplorables?
Sólo analizando la situación que nuestros adolescentes viven dentro de la familia, el sistema
educativo y el sistema de producción, podremos entenderlos. En ninguno de estos tres siste-
ma básicos de organización social encuentran un verdadero lugar los adolescentes, lugar que
les permita tener iniciativas, criticar y mejorar la organización propuesta y exigida por los adul-
tos, participar, en definitiva, en la organización de su vida.

Por otra parte, y en aparente contradicción con esta situación de marginación y depen-
dencia dentro de la familia, el sistema educativo y el sistema laboral, los adultos son muy per-
misivos con los adolescentes durante el tiempo de ocio, ofreciéndoles tiempos de libertad y
dándoles grandes sumas de dinero para que puedan consumir las diferentes ofertas que se les
hacen. De hecho, nuestra sociedad deja casi exclusivamente en manos de intereses comer-
ciales, o excepcionalmente de instituciones benéficas, la organización del tiempo de ocio de
nuestros adolescentes.

En este contexto de crisis cultural por la negación social de los cambios que tienen lugar
en la pubertad-adolescencia, las necesidades personales y sexuales de los adolescentes
están especialmente negadas, manipuladas y desatendidas. Mientras la publicidad les invi-
ta abiertamente a hacer locuras, los padres, el sistema educativo y el sistema sanitario guar-
dan silencio sobre las diferentes actividades; de riesgo de los adolescentes. Entre estas acti-
vidades de riesgo destaca el consumo de alcohol, que se convierte, a la vez, en un media-
dor que aumenta otros riesgos como los accidentes de tráfico y las actividades sexuales de
riesgo.
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La salud y el desarrollo personal en la adolescencia

En la formación de hábitos de salud y desarrollo personal de los chicos y chicas adoles-
centes intervienen conjuntamente tanto la familia como el centro escolar y otros agentes de
educación con menor carga intencional y sistemática que este último, tales como los dife-
rentes tipos de grupos, instituciones sociales, religiosas, deportivas, de tiempo libre, etc., exis-
tentes en la comunidad cuyo poder educativo queda impregnado y se modifica por la
influencia del grupo de iguales, los medios de comunicación, etc.

Para trabajar todos estos aspectos, de una forma más o menos sistemática y, dado que
el campo temático que abarca es muy amplio y está en la actualidad sometido a discu-
sión, podemos encontrar desde las propuestas más globalizadoras que contemplan todos
los contenidos considerados básicos para afrontar la vida en la sociedad actual (TONES:
Currículo de educación personal y social de Quebec) hasta las que fragmentan el campo
de la salud y el desarrollo personal en aspectos más concretos con los que poder trabajar
de una forma más específica: la dimensión ética y moral de Puig Rovira, la conducta pro-
social altruista de F. López, las relaciones interpersonales dentro del aula de Brunet y Negro,
el programa de prevención de drogodependencias de la Comunidad de Madrid, Gobierno
Vasco, Gobierno de Aragón..., Educación para la Salud de Cataluña, Andalucía..., las habi-
lidades sociales del Colectivo Interdisciplinar CIP, la autoestima de Palmer..., la educación
sexual del Colectivo canario Harimaguada..., etc., por citar algunas de las más utilizadas en
el contexto educativo.

La presente guía es deudora, en mayor o menor medida, de las propuestas anteriores. En
ella, prevalece el criterio clave de trabajar la salud y el desarrollo personal desde una pers-
pectiva global, por lo que se han integrado varios elementos de la propuesta de Quebec
(Educación para la Salud, relaciones interpersonales y sexualidad) y determinados aspectos
de las otras propuestas mencionadas, desde la base del planteamiento de Tones (fortaleci-
miento y mejora de la autoestima, aumento del control sobre la vida y desarrollo de habilida-
des personales y sociales para afrontar la vida).

La guía se articula en torno a cuatro grandes ejes temáticos:

- IDENTIDAD PERSONAL, el quién soy yo, incluyendo, por supuesto, la autoestima.

- CONTROL DE LA VIDA, teniendo en cuenta quién soy yo y también quiénes son las otras
personas e incluyendo algunas habilidades personales para afrontar la vida.

- LAS RELACIONES INTERPERSONALES, con personas y grupos de distintos tipos: familiares,
amistad y afectivo-sexuales, integrando las habilidades sociales y teniendo también en
cuenta quién soy yo y quiénes son las otras personas.

- LA SALUD o, mejor dicho, lo que queda de ella, ya que todo lo anterior es parte de la
salud mental y social; incluyendo temas más clásicos de salud pero de gran relevancia
en la adolescencia: alimentación, actividad y descanso, accidentes, sexualidad, SIDA y
enfermedades de transmisión sexual, drogodependencias y aplicando a su tratamiento
todos los recursos y habilidades de los otros ejes.
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Para ello se estructuran en 6 Centros de Interés o Unidades Didácticas abiertas (ver ESTA
GUÍA):

1.- QUIÉN SOY YO

2.- LOS OTROS, LAS OTRAS

3.- CONTROLO MI VIDA

4 - RELACIONES INTERPERSONALES

5.- ME COMUNICO MEJOR

6.- ME CUIDO

Comentamos a continuación con más detalle qué objetivo general y contenidos se tra-
bajan en cado una de ellos (ver también el apartado Objetivos y Contenidos de "Diseñando
el programa" de cada uno de los Centros de Interés).

1.- QUIÉN SOY YO

Objetivo general: obtener una imagen ajustada y positiva de sí mismo, aumentando su
autoestima y sus habilidades de autoconocimiento, sintiéndose mejor consigo y valorando la
etapa adolescente que está viviendo.

Contenidos generales:

- Quién soy yo en la adolescencia

- Sentirse bien consigo mismo/a.

- La autoestima

- Recursos y habilidades de autoconocimiento.

2.- LOS OTROS, LAS OTRAS

Objetivo general: comprender “quiénes son las demás personas, qué piensan, qué sien-
ten..." valorando la diversidad y adoptando los instrumentos básicos esenciales para cono-
cerles mejor: la escucha activa, la observación y el hacer preguntas.

Contenidos generales:

- Los otros, las otras. La diversidad.

- El conocimiento de los otras personas.

- Algunos fenómenos asociados al conocimiento de las otros personas.



21

ANTES DE EMPEZAR

- Recursos y habilidades para conocerles mejor: escucha activa, observación, hacer pre-
guntas.

3.- CONTROLO Mi VIDA

Objetivo general: controlar y dirigir su propia vida, percibir y ejercitar su eficacia personal
así como crecer en autonomía, favoreciendo una toma de decisiones lo más libre y respon-
sable posible ante la variedad de situaciones que la vida le presenta.

Contenidos generales:

- Controlo mi vida.

- Factores que incluyen en el control de mi vida.

- Derechos y responsabilidades.

- Habilidades personales de análisis de situaciones y toma de decisiones, manejo y con-
trol de la ansiedad y organización del tiempo.

4.- RELACIONES INTERPERSONALES

Objetivo general: identificarse a sí mismo como coprotagonista de las relaciones que se
establecen con otras personas, adquirir algunos criterios para analizar y mejorar la calidad de
las mismas y valorarlos como necesarios para su equilibrio y desarrollo personal.

Contenidos generales:

- Las relaciones interpersonales y de grupos de calidad.

- Relaciones familiares.

- Relaciones amistosas.

- Relaciones afectivo-sexuales.

5.- ME COMUNICO MEJOR

Objetivo general: comunicarse y relacionarse valorando adecuadamente las situacio-
nes, comprendiendo los diferentes puntos de vista e intereses de las personas implicadas, ten-
diendo a la cooperación y solidaridad, así como progresar en la adquisición de habilidades
y recursos para afrontar situaciones y problemas de relación interpersonal.
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Contenidos generales:

- La comunicación interpersonal. Elementos del modelo de comunicación.

- El conflicto y su manejo.

- Habilidades sociales de escucha activa, comunicación asertiva, comunicación desde
el yo, negociación y aplicación de todos ellos a distintas situaciones.

6.- ME CUIDO

Objetivo general: Fomentar que la chica o chico asuma el control y la responsabilidad de
su salud como un componente importante de su vida diaria influyendo sobre los factores que
la determinan y desarrollando, desde una actitud de flexible, estilos de vida saludables.

Contenidos generales:

- Salud, responsabilidad, riesgos.

- Algunos cuidados básicos: alimentación, higiene, actividad y descanso.

- Sexualidad.

- Accidentes.

- Drogas.
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0.2. ESTA GUÍA

A quién se dirige:

Esta guía se dirige fundamentalmente a todo profesor o profesora que quiera trabajar
temas de salud y desarrollo personal con el alumnado de Educación Secundaria, dentro de
las diferentes posibilidades y espacios asignados en el marco del Proyecto Educativo y
Curricular de cada centro: de forma transversal, como desarrollo de la Actividad Educativa
Organizado (A.E.O.) o de alguno materia optativa, en sesiones de tutoría, etc.

También puede ser utilizada por los servicios sociales de base, organizaciones no guber-
namentales, etc., que suelen trabajar con adolescentes en espacios y tiempos diferentes a los
del centro escolar y a todas aquellas personas y entidades que trabajen estos temas con otros
grupos o colectivos diferentes, tales como Educación permanente de Adultos, grupos espe-
cíficos de mujeres, personas con enfermedades crónicas, etc.

Sus temas guardan estrecha relación con otra guía de EDUCACIÓN PARENTAL, editado
por el Departamento de Salud del Gobierno de Navarra que está dirigida a los diferentes pro-
fesionales que trabajan con padres y madres para que eduquen mejor a sus hijos e hijas ado-
lescentes desarrollando sus propias habilidades y recursos.

Es una Guía:

Esto que tienes en tus manos es UNA GUÍA. No se trata de un instrumento cerrado. Su obje-
tivo es facilitar la programación del trabajo educativo que se vaya a llevar a cabo. Aquí se
puede encontrar alguna de las claves que permitan planificar, con total autonomía, la propia
práctica docente.

Por todo ello, los Centros de interés ofrecen una propuesta de trabajo que recoge diver-
sos objetivos y contenidos, así como un amplio menú de actividades que permiten que cada
educador/a realice y desarrolle sus propias programaciones y unidades didácticas. En modo
alguno se presentan como temas acabados que haya que ejecutar completamente y con
fidelidad. Se ha tratado de ofrecer alternativas variadas que permitan el diseño y la realiza-
ción de vuestro propio proyecto de trabajo, unidad didáctica, sesión de tutoría, etc.

En muchos casos, las actividades servirán como base para inventar otras nuevas, combi-
narlas con otras, según las posibilidades y necesidades que surjan del propio contexto de apli-
cación.

El desarrollo concreto de los Centros de Interés, la definición precisa de los núcleos de tra-
bajo, el orden y secuenciación de los contenidos, la selección de actividades, combinación
con otras y toda contextualización que se haga para trabajar en un marco determinado y
con un alumnado o grupo concreto... es una labor que sobrepasa la función e intencionali-
dad de esta guía, puesto que este tipo de decisiones sólo tienen sentido desde la práctica.
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Qué contiene:

Esta Guía consta de un apartado más teórico denominado “Antes de Empezar" y los seis
Centros de Interés citados.

Cada uno de los Centros de Interés contiene dos apartados:

"Centrándonos en el tema”. Incluye una Introducción y algunas claves teóricas sobre
el tema de que se trata. No pretende ser un manual ni una revisión exhaustiva de la biblio-
grafía sobre el tema; son sólo algunos apuntes útiles para trabaja. Al final se proponen
algunas lecturas sobre los temas incluidos en ese Centro de Interés.

"Diseñando el programa". Describe los Objetivos y Contenidos que podrían trabajarse
y una propuesta de proceso de secuenciación de actividades.

A continuación figura un amplio Menú de actividades con un cuadro inicial para facilitar
su selección. Cada Centro de Interés contienen entre 10 y 20 actividades diferentes. A su vez,
cada actividad propone varias maneras distintas (entre 2 y 10) de trabajar el tema sobre el
que versa la actividad desde diferentes perspectivas y formas, con distintas técnicas educa-
tivas etc., que pueden combinarse y trabajar una, varias o a veces todos ellas. Cada activi-
dad lleva consigo sus propios materiales de trabajo para el alumnado, bajo la denominación
genérica de Fichas que tienen una numeración correlativo a la actividad correspondiente.



CENTRO DE INTERÉS 1:
QUIEN SOY YO

1





CENTRO DE INTERÉS 1:

QUIÉN SOY YO
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1. 1. Centrándonos en el tema

MEJORAR LA AUTOESTIMA

SENTIRSE BIEN AUTOCONOCIMIENTO

YO (dimensiones)

AUTOCONCEPTO
(cognitiva: auto imagen)

AUTOACEPTACIÓN
(cognitivo afectiva:

autoevaluación)

AUTOESTIMA
(afectiva: quererse)

ELEMENTOS CONSTITUYENTES DEL YO

YO EN LA ADOLESCENCIA

Área cognitiva
(conocimientos

capacidades cognitivas)

Área afectiva
(creencias, valores,

sentimientos, sistema
normativo)

Área habilidades
(psicomotoras

personales
sociales)

Imagen corporal
y yo sexuado

Comportamientos
en distintos ámbitos

CONTEXTO SOCIAL

ENTORNO PRÓXIMO
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Introducción

Este Centro de Interés pretende colaborar en el conocimiento y desarrollo de la identi-
dad personal (QUIÉN SOY YO), como parte del desarrollo personal y punto de partida esen-
cial para trabajar el resto de las áreas de la salud y el desarrollo personal.

A partir de la identidad personal se puede trabajar quiénes son las demás personas (QUIÉN
ES “EL OTRO” “LA OTRA”) y qué es relacionarse con ellas (LAS RELACIONES INTERPERSONALES).
Sobre esta base se construye sólidamente el trabajo en habilidades, tanto personales (CON-
TROLO Mi VIDA) como sociales (ME RELACIONO MEJOR). Posteriormente se aplicará todo ello
a la prevención inespecífica de los problemas prioritarios de salud en la adolescencia: acci-
dentes, drogodependencias, sexualidad...

Conocer quién es uno/a mismo/a y llegar a serlo constituye uno de los núcleos esenciales
de la acción educativa, puesto que la construcción del concepto del yo va a ser la que con-
figure a la persona en su totalidad y defina su propio proyecto de vida.

En este Capítulo, nos centraremos en 4 líneas de trabajo que nos parecen prioritarias para
abordar el QUIÉN SOY:

- Quién soy yo en la adolescencia

- La autoestima

- Sentirse bien consigo mismo/a

- El autoconocimiento

Quién soy yo

El yo

La personalidad y el yo:

Para muchos autores el término personalidad (Diccionario de Pedagogía, Santillana)
alude al conjunto de rasgos o variables que caracterizan a una persona. Aunque algunas
corrientes excluyen los rasgos cognitivos, la mayoría de ellas en la actualidad incluyen todo
tipo de rasgos, existiendo rasgos innatos (el color de los ojos) y rasgos adquiridos (autono-
mía).

Para distintos autores, la personalidad se definiría como “modo habitual por el cual la per-
sona piensa, siente, habla y actúa para satisfacer sus necesidades en su medio físico y social”;
o como “aquello que nos dice lo que una persona hará en una situación determinada”. En el
modelo interaccionista de Lewin, la conducta es una función de la situación. Los rasgos no son
tan consistentes como se creía pero tampoco las situaciones pueden explicar por sí solas gran
parte de los comportamientos.

En un sentido global el yo seria “la concepción que una persona tiene de su propia per-
sonalidad”.
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Qué es el yo:

Conscientes de las diferencias que a lo largo de la historia numerosos autores, escuelas
filosóficas y corrientes psicológicas han dado a las diversas denominaciones del yo, en este
Capítulo los utilizaremos todos indistintamente, como si de sinónimos se tratara. Así hablaremos
de “yo”, “conciencia de sí”, “Identidad personal”, “autoconcepto”, “self” “si mismo/a”, “iden-
tidad psicológica”.

• Distintas aproximaciones al concepto de yo:

• El concepto que cada persona tiene de sí misma.

• La conciencia de sí.

• El modo subjetivo en que cada persona se vivencia a sí misma.

• La unidad de integración entre las condiciones psicofísicas innatas y la relación de
éstas con los demás.

El yo tiene para muchos autores dos componentes básicos:

• Una serie de conocimientos relativamente estables, referidos a la propia persona, o
sea, “lo que yo pienso que soy”, el autoconcepto.

• Las representaciones, valoraciones y actitudes que cada cual tiene sobre sí
mismo/a, o sea, “la autoafirmación de su ser” (contenido valioso), la autoestima.

Esto implica el reconocimiento de la propia individualidad frente al tú y el mundo y un
saberse una entidad individual permanente o lo largo de todo la existencia.

Otros autores equiparan el autoconcepto al yo o al self. Para ellos, el autoconcepto, seria
la “noción global de la persona sobre si mismo” o “la opinión que tiene la persona sobre su
propia personalidad y sobre su conducta”. Constituye el núcleo básico de la personalidad y
se construye tanto a partir de la auto-observación como de la imagen que las demás perso-
nas tienen de una o de uno. El autoconcepto influye enormemente sobre el nivel de aspira-
ciones, el modo de comportarse y las relaciones sociales, así como sobre el rendimiento esco-
lar, etc.

Para estos autores el autoconcepto estaría configurado en dos dimensiones, o incluirla dos
variables: una, más cognitiva, constituida por la autoimagen o autoevaluación (otros no las
consideran exactamente sinónimos sino que consideran otra variable más a la autoevalua-
ción o autoaceptación) y otra más afectiva que incluiría un juicio de valor, que seria la auto-
estima. La autoaceptación serí una actitud dirigida a reconocer y valorar objetivamente las
propias habilidades, capacidades, fallos y éxitos.

Elementos que lo constituyen:

Muchos autores se refieren a 3 áreas del yo o de la persona: ÁREA COGNITIVA o del saber
o área de la cabeza (pensar), ÁREA AFECTIVA o del saber ser o área del corazón (sentir) y
ÁREA DE LA HABILIDAD o del saber hacer o área de la mano (actuar). Las 3, junto con la parte
más física o biológica del yo, estarían en la base de los comportamientos y conductos huma-
nas.

Desde esta perspectiva podríamos hablar de distintos elementos constituyentes del yo:
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1. Los conocimientos acerca del yo y del mundo en distintos ámbitos, con los correspon-
dientes modelos cognitivos para leer e interpretar la vida, formados según el desarro-
llo psicoevolutivo o el desarrollo cognitiva y las distintas experiencias de aprendizaje a
lo largo de la vida.
Las capacidades o aptitudes cognitivas (de análisis, síntesis, verbales, espaciales,
numéricas, de razonamiento abstracto, perceptivas, relacionadas con la memoria,
artísticas... ).

2. Las creencias (autoeficacia, atribución de causalidad... ), valores, sentimientos (auto-
estima, autoaceptación, autoconfianza, locus de control, mundo emocional... ), siste-
ma normativo (reacciones a la presión externa de la norma, sea social, de grupos o
de personas).

3. Recursos y habilidades psicomotoras, personales (autoconocimiento, análisis de situa-
ciones y toma de decisiones, manejo de emociones, manejo del tiempo,) y sociales
(asertividad, escucho, comunicación, afrontamiento de conflictos, negociación, rela-
cionarse con grupos, apoyar a otras personas...).

4. Elementos físicos o corporales, la figura corporal, peso, rasgos de la cara y cuerpo,
voz...

5. La identidad masculina o femenina, con la correspondiente orientación del deseo y yo
erótico.

6. Comportamientos y conductas en distintos ámbitos o situaciones: tareas cotidianas,
estudio o trabajo, amistades, relaciones afectivas, sexualidad...

Cómo y cuándo se forma:

El concepto de yo se aprende a lo largo de todos y cada una de las etapas de la vida;
de tal manera que no hay un solo momento vital en el que dicho concepto quede tan inva-
riablemente establecido que no sea susceptible de modificación. En realidad está siendo
modificado continuamente como resultado de una constante interacción con el entorno, si
bien tiende a consolidarse de una forma estable y organizada. Por ello, los primeros cimien-
tos de su estructura, aprendidos en los primeros años de vida y puestos en crisis en la adoles-
cencia, son más flexibles, dinámicos y fáciles de alterar que los que se producen posterior-
mente en la adultez.

Los factores fundamentales en la formación del yo serían: la sociedad en la que se viva,
con su correspondiente moral y religión, la familia, la escuela, los grupos de pares y la propia
experiencia personal.

Durante la infancia, el círculo familiar es lo fuente experiencial que mayor trascendencia
tiene en la construcción de la identidad personal. Más tarde, el centro escolar proporciona
una nueva organización social más compleja, en donde se producen nuevas vivencias tanto
con personas adultas como con grupos de iguales, llegándose a presentar, sobre todo en la
adolescencia, disonancias e incongruencias entre estos dos ámbitos.

Todo lo que una persona sabe de su yo viene de la diferenciación progresiva que se esta-
blece entre su ser y el de los demás seres, siendo la experiencia quien informa y llena de con-
tenidos ese yo personal.

En general se construye en base a:

• Las expectativas y percepciones que obtiene de la “norma social” ante sus con-
ductas, pensamientos...
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• Las expectativas y percepciones que obtiene de las demás personas ante su con-
ducta, existiendo personas más y menos significativas.

• Los testimonios (valoraciones, informaciones, comentarios, calificaciones) respecto
de sí mismo/a, que hacen “los otros” (“personas importantes” o “personas criterio”)
en los contextos familiar, escolar, de compañeros/as,...

• Las experiencias personales de éxito y fracaso.

• Los sentimientos de autoestima, autoeficacia, autoconfianza.

• Los propios juicios de autoevaluación ante sus pensamientos, sentimientos, con-
ductas... (ver el apartado El autoconocimiento).

La imagen corporal

La primera idea o impresión que nos hacemos de una persona, incluso antes de haber
hablado con ella, es la que obtenemos a través de la percepción de su apariencia física: su
estatura, desarrollo corporal, rasgos de la cara, color del cabello, forma de vestir o peinarse,
etc. Este aspecto externo general nos da una primera aproximación (no siempre acertada),
sobre su forma de ser.

La imagen corporal puede definirse como la visión que cada persona tiene de su propia
apariencia física, es decir de la presencia personal susceptible de ser físicamente percibido
y valorado por el resto de personas. Es la “fotografía” a través de la cual nos vemos a nos-
otros/as mismos/os (en el espejo) y las demás personas nos ven, por lo que cobra una gran
importancia siempre y en todas las edades, llegando a mediatizar nuestras relaciones.

Esta imagen posee una gran carga afectiva que influye, a veces de manera drástica,
sobre la propia autoestima, sobre todo en la adolescencia, etapa en la que como conse-
cuencia de las grandes transformaciones psíquicas y físicas que se producen (crecimiento
desproporcionado de las extremidades, cambios sexuales, de estatura, de voz, espinillas, etc.),
aumenta de forma exagerada el interés por la propia figura corporal.

Por otro lado, algunas investigaciones ponen de manifiesto que las personas que tienen
dificultades de aceptación de su cuerpo no se aceptan tampoco como un yo total; por lo
que la figura corporal puede condicionar el autoconcepto global de la persona. Por todo ello
es muy importante aceptar bien la propia figura corporal para tener confianza en sí mismo/a
y abrirse a los demás personas.

En este sentido muchos de los complejos que surgen en la adolescencia tienen su base
real en imaginados defectos físicos que chicos y chicas creen poseer y que a menudo son
reforzados con motes u otro tipo de bromas por parte de sus compañeros y compañeras, lle-
gando a afectar a las relaciones interpersonales e incluso a la personalidad global.

Todas estas consideraciones hacen que la imagen corporal se convierta en uno de los
objetivos de la intervención educativo, contribuyendo a que las y los adolescentes construyan
una imagen realista y aceptable de su propio cuerpo y rasgos corporales, ayudándoles a:

- Tomar conciencia de cómo se forma la imagen corporal, si es o no objetiva y ajus-
tada y cómo repercute en las relaciones interpersonales.

- Aceptar su “nuevo” yo físico adolescente reduciendo la ansiedad que produce y
modificando sus atribuciones negativos (reforzadas por unos medios de comunica-
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ción que presentan un modelo de hombre o mujer según determinados intereses
económicos y cánones de belleza del momento).

El yo sexuado
Aunque no podemos separarlo del yo en su conjunto, vamos a detenernos en uno de los

aspectos que cobra gran importancia en esta etapa de la vida, para intentar analizar quién
soy yo sexualmente hablando.

El ser humano es un ser sexuado, es decir, con un cuerpo biofisiológicamente sexuado en
femenino o masculino, que junto a otros factores de tipo psicológico y social forman nuestra
personalidad sexuado o, dicho de otro modo, nuestra identidad masculina o femenina con
nuestra correspondiente orientación del deseo (homosexual, heterosexual, bisexual) que nos
permite vivenciar sentimientos o afectos sexuales (deseo, atracción, enamoramiento). Los
seres humanos somos personas eróticas, lo que significa ser capaces de experimentar sensa-
ciones placenteras.

Un breve desarrollo de los conceptos arriba mencionados puede ayudar a comprender
esta complejidad sexuada.

Identidad femenina o masculina: Para comprender este concepto es preciso distinguir, en
primer lugar, entre identidad sexual e identidad de género y, en segundo lugar, hay que pres-
tar atención tanto al carácter evolutivo de su adquisición como a la variabilidad de sus con-
tenidos según las etapas del propio ciclo vital y la cultura de la sociedad concreta en que nos
desarrollamos.

Identidad sexual: Es un juicio de autoclasificación (yo soy hombre, yo soy mujer) que se
construye sobre la propia figura corporal y las características biofisiológicas (genitales, carac-
teres secundarios, etc.). Sus contenidos son universales histórica y culturalmente hablando,
mediatizados únicamente por el proceso evolutivo de su adquisición.

Identidad de género: Es un juicio de autoclasificación como hombre o como mujer cons-
truido en base a aquellos aspectos que, a lo largo de la historia de la humanidad, han ido con-
formando culturalmente al ser hombre y al ser mujer.

Sus contenidos son pautas sociales convencionales y variables que, siendo asignadas en
base a los diferencias biológicas de sexo, a las diferentes funciones ejercidas dentro del pro-
ceso de reproducción y la consiguiente división del trabajo nacida de estas diferencias, inclu-
yen todo el conjunto de normas sociales que definen las capacidades, actitudes y compor-
tamientos diferenciados para el hombre y la mujer.

Esta diferenciación puede apreciarse con claridad en la repartición de roles o papeles
(amo de casa, hombre trabajando fuera de ella) y en los estereotipos existentes en la actua-
lidad (mujer y ternura, hombre y agresividad).

Por otro lado la consideración de los géneros como construcciones sociales diferencia-
doras, además de limitar los posibilidades individuales, pone de manifiesto la existencia de
una relación jerárquica de poder entre los dos sexos (“patriarcado”) que determina las posi-
ciones individuales y desigualdades (“sexismo”) al margen de los capacidades personales
específicas.

Por consiguiente, si queremos desarrollar una educación integral de la persona, es impres-
cindible flexibilizar nuestros propios roles como modelos de identificación que somos, reforzar
la identidad sexual, incidir activamente en la superación de todos los aspectos discriminato-
rios referentes al género, y potenciar en los adolescentes de ambos sexos las capacidades y
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valores positivos considerados tradicionalmente femeninos y masculinos, permitiendo así, que
cada cual desarrolle su personalidad diferenciada sin rigideces innecesarias por razón del
género.

Orientación del deseo: La orientación del deseo hace referencia al tipo de objetos por los
que una persona se siente atraído sexualmente y hacia los que dirigirá su deseo sexual.

Homosexualidad, heterosexualidad y bisexualidad son categorías distintas, resultado de
procesos de sexuación. Son tres posibles alternativas del deseo sexual,

A pesar de las múltiples investigaciones existentes los factores determinantes de la orien-
tación del deseo son desconocidos, aunque existen distintas interpretaciones según las dife-
rentes corrientes psicológicas. Lo que si parece ser es que la orientación precede a las con-
ductas, de manera que las personas tenemos fantasías homo o/y heterosexuales antes de
haber practicado una, otra o ambas conductas.

Es importante que cada adolescente identifique y cultive su propia orientación del deseo
y respete a su vez la orientación del deseo de las demás personas. Es asímismo importante que
la educadora o educador sea consciente de que el proceso evolutivo de las personas pre-
dominantemente homosexuales es más conflictivo, debido a la enorme presión social que
existe hacia la heterosexualidad como sinónimo de “normalidad”. De su actitud va a depen-
der el que dicho proceso sea algo menos conflictivo.

Yo sensual o yo erótico (erótica personal): Las personas somos eróticas porque tenemos
capacidad de experimentar, por el hecho de ser biofisiológicamente sexuadas, sensaciones
físicas placenteras a través de la fantasía y los 5 sentidos. Estas sensaciones las podemos expe-
rimentar bien individualmente o bien relacionándonos con otras personas.

Ejemplos de experiencias eróticas pueden ser: las sensaciones agradables que experi-
mentamos con determinados colores, cuando vemos alguna película, cuando acariciamos a
alguien o nos acarician, cuando fantaseamos, etc.

Todos y todas somos capaces de experimentar sensaciones placenteras pero los estímu-
los que las desencadenan no tienen por qué ser los mismos. A lo largo de la vida, vamos cons-
truyendo nuestra propia personalidad erótica que va a estar mediatizada por los aspectos
personales de aprendizaje psico-social, por los aspectos culturales de una sociedad concreta
y por los estereotipos y roles de género de dicha sociedad.

Si bien el proceso de convertirnos en personas sexuales empieza y acaba con la vida, es
en la preadolescencia o adolescencia donde dicho proceso da un cambio cualitativo,
haciendo que estas sensaciones se vivan como pura o específicamente erótico-sexuales.

Los y las adolescentes comienzan a reaccionar ante determinados estímulos con sensa-
ciones y sentimientos puramente sexuales, con excitabilidad. Todo esto les coge por sorpresa
y necesitan un período de readaptación para integrarlo armoniosamente en la nueva perso-
nalidad que va surgiendo.

Es importante que aprendan a reconocer la excitación como tal, y a aceptarlo como un
fenómeno fisiológico natural. Es igualmente importante que se sientan capaces de decidir
qué se hace con ella, que se sientan dueños y dueñas de la situación.

Según las situaciones en que se encuentren, pueden promocionarla de manera individual
o con otra persona, o pueden “aparcarla” o controlarla. Esto es especialmente importante en
el caso de los chicos, ya que en nuestra sociedad, se tiende a pensar que la excitabilidad en
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el hombre es incontrolable y les exime de cualquier conducto impositiva o agresiva (violación,
agresión sexual... ).

Yo en la adolescencia (ver Centro de Interés 2)

- La adolescencia es una etapa de la vida en la que se dan grandes cambios físicos (ver
IMAGEN CORPORAL), psicológicos e intelectuales, que llevan a los y los adolescentes,
por una parte, a experimentar determinados sentimientos respecto a su propio desarro-
llo y a los cambios que sienten: por otra parte, les lleva a una búsqueda fuerte de su
identidad personal en el contexto social en el que viven, y, por último, a la necesidad
importante de relaciones personales enriquecedoras.

Es especialmente importante en esta etapa:

• Ayudarles a conocerse mejor para encontrar su propia identidad, su yo, quién es,
apreciando los riquezas de su individualidad.

• Posibilitar la comprensión de la idea del desarrollo personal como proceso perma-
nente a lo largo de toda la vida, en el que la adolescencia es una etapa más.

• Positivizar esta etapa de cambios y nuevas posibilidades que se le abren para expe-
rimentar sentimientos positivos respecto a las etapas de cambios, crisis y conflictos a
lo largo de la vida.

- Algunos elementos útiles para que cada adolescente valore mejor la adolescencia
como etapa de su vida serían los siguientes:

1. La adolescencia les abre posibilidades nuevas. Cosas comunes y diferentes entre su
vida de la infancia y de la adolescencia:

• Posibilidades nuevas que les ofrece el desarrollo de su cuerpo: mayor resistencia y
capacidad física, atracción por otras personas, relaciones sexuales, posibilidad de
tener un hijo o una hijo.

• Posibilidades nuevas que les ofrece el desarrollo de su mente: mayor conocimiento
de sí, desarrollo de sus propios puntos de vista sobre nuevos temas, mayor conoci-
miento del mundo y la vida, discusiones más profundos...

• Posibilidades nuevas de relaciones: mayor profundidad, relaciones con el otro sexo.

• Cosas que puede hacer, roles a desempeñar: mayor autonomía en el trabajo esco-
lar, elección de algunas materias, decisiones sobre su vida futura (estudio, traba-
jo...), organización de su ocio, viajes, trabajos de fin de semana...

2. Existen distintos sentimientos que puede experimentar en relación con las nuevas posi-
bilidades y cambios positivos y/o negativos: orgullo, confusión, inquietud, autonomía,
tristeza, libertad...

3. Los posibilidades de desarrollo personal son diversas según distintos factores personales
pero también sociales: condiciones económicas, dónde se vive, tipo de sociedad en el
que se vive y oferta de servicios educativos, culturales y sociales que existen a disposi-
ción de la comunidad, etc.

4. Se puede en esta etapa imaginar o describir las características o comportamientos que
atribuye a su modelo de adulto en distintos ámbitos: ocio, trabajo y estudio, pareja,
amistades, familia, físicamente...
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La autoestima

Concepto:

La autoestima podría definirse como la actitud valorativa hacia uno misma/o, como “sen-
timiento de valoración positivo o negativo con respecto de sí”, también como “el amor a sí
mismo o a sí mismo”, o “el grado en que toda persona valora la autopercepción de su propia
imagen”.

Existen distintos conceptos con los que se relaciona y que distintos autores definen de
forma diferente: yo, autoconcepto, autoevaluación, autoimagen, autoaceptación (ver el
apartado Quién soy yo).

En todo caso, la autoestima sería un juicio de valor acompañado de un sentimiento, una
vivencia que se compondría de:

conocerse (autoimagen)---> aceptarse o rechazarse (autoaceptación)---> quererse o no
(autoestima)

Consecuencias de una buena o baja autoestima:

Se describen como consecuencias de una alta autoestima:

• Ayuda a superar las dificultades personales y garantiza la proyección futura de la
persona.

• Favorece el aprendizaje, fundamento la responsabilidad y desarrollo la creatividad.

• Estimula la autonomía personal.

• Posibilita relaciones personales de calidad.

En definitiva, cuanto más positiva sea nuestra autoestima, en general, más preparados/as
estaremos para afrontar las adversidades, más posibilidades tendremos de ser creativos/as en
nuestro trabajo, encontraremos más oportunidades de entablar relaciones enriquecedoras,
sentiremos mayor inclinación a tratar a las demás personas con respeto y benevolencia y más
satisfacción lograremos por el mero hecho de vivir,

Al contrario, una autoestima bajo favorecería algunos tipos de procesos:

• Procesos defensivos: elaboración de diferentes “cubiertas” para afrontar los senti-
mientos de ineptitud, indignidad, de “ser poca cosa”.

• Procesos de sumisión: aceptación de la ineptitud y el poco valor como un hecho,
con lo que se favorecen sentimientos y actuaciones de autoanulación.

• Procesos de retracción: retiro a un mundo de fantasía para contrarrestar los recha-
zos y el sufrimiento.

• Procesos agresivos como respuesta a los sentimientos de poco valor.

¿Cómo se forma?:

La autoestima se construye a través de un proceso de asimilación y reflexión por el cual
las niñas y los niños interiorizan las opiniones, estima y valoración de las personas socialmen-
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te relevantes, fundamentalmente al inicio de sus padres y madres y progresivamente otras per-
sonas. Los padres no tienen toda la responsabilidad en la autoestima que desarrollan sus hijas
e hijos; sus amistades, compañeros, compañeros, la escuela, otras figuras de apego y social-
mente relevantes también cobran progresivamente su importancia.

Por otra porte, Rojas Marcos plantea que la cultura y la sociedad del mundo occidental
en que vivimos no favorece la autoestima de las personas. En las culturas con fuerte compo-
nente religioso, se “premia” de alguna forma el creerse que no se es lo suficientemente bueno
ni inteligente (la humildad, la imperfección humano...). Además los medios de comunicación
nos bombardean con valores e imágenes de éxito, dinero, triunfo, competitividad, de mujeres
y hombres “ideales” (guapos, triunfadores...). Esto crea un estado de frustración porque la
mayoría de los hombres y las mujeres no pueden llegar a conseguir ese ideal.

Características de una autoestima positiva y negativa:

De autoestima negativa:
• Utilización de distorsiones cognitivas negativas. Son creencias no-racionales de inter-

pretación de la realidad que se dirigen contra la autoestima, dañándolo (pensa-
miento absolutista, hipergeneralización, filtro negativo, culpabilización, falacias de
control, razonamiento emocional...) -ver AUTOCONOCIMIENTO-.

• Actitudes y comportamientos de perfeccionismo, hipercrítica, culpabilidad neuró-
tico y hostilidad flotante.

• Deseo excesivo de complacer.

• Comparación permanente con otras personas.

De autoestima positiva:
• Autoconsciencia y autoconocimiento.

• Aceptación de sus cualidades y limitaciones.

• Aprecio genuino de sí como persona.

• Atención y cuidado de sus necesidades reales: físicas, psicológicas, intelectuales,
espirituales.

• Afrontamiento de los problemas, enmarcando los errores con tolerancia, y buscan-
do soluciones positivas.

Claves para mejorar la autoestima (modificado de A. López de los Mozos y B. Francoy):

• Autoevaluación y aceptación, intentando cambiar si es posible una parte de lo que
no nos guste. Autoconocimiento.

• Control de los pensamientos negativos y distorsiones cognitivas (ver
Autoconocimiento).

• No exigirse demasiado y darse permisos. No al 10 en todo, no exigirse ser perfecto o
perfecta. No ser hipercrítica consigo. Mirarse con amor y humor.

• No idealizar a las demás personas ni compararse con ellas.

• No buscar la aprobación de las demás personas.
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• Aprender de los errores, tolerando y positivizando las situaciones o cosas que salen
mal.

• Afrontar los problemas de cara, sin aplazamientos pero sin agobios, ensayando
nuevas soluciones o comportamientos.

• Aceptar el propio cuerpo y cuidarlo (alimentación, ejercicio, descanso).

• Ser autónoma o autónomo y controlar nuestra vida.

• Atención y cuidado a las propias necesidades reales físicas, de tiempo, de ocio,
intelectuales, psicológicas...

El bienestar: sentirse bien consigo mismo/a

Una definición de Bienestar (Glosario de Promoción de Salud. OMS. 1985) dice: “valora-
ción subjetiva del estado o situación de una persona que está más relacionada con senti-
mientos de autoestima y la sensación de pertenencia a una comunidad o grupo que con el
propio funcionamiento biológico. El bienestar tiene mucho que ver con el desarrollo personal,
o sea, del potencial humano a nivel físico, psíquico y social”.

En la bibliografía consultada, se relaciona el concepto de bienestar con el concepto de
salud y el concepto de calidad de vida y fundamentalmente la noción de bienestar está
ligada a la satisfacción de las necesidades vitales (Currículo de Educación personal y social.
Quebec. Canadá).

Se define la Salud (ver Centro de Interés 6) como “estado de completo bienestar, físico,
mental y social” (OMS 1946), superando el concepto de salud sólo física o como “la capaci-
dad de desarrollar el propio potencial personal y responder de forma positiva a los retos del
ambiente” (OMS 1985).

La Calidad de vida se refiere a “la percepción por parte de las personas o grupos de que
se satisfacen sus necesidades y no se les niegan oportunidades para alcanzar un estado de
felicidad y realización o desarrollo personal. En el mundo desarrollado, que tiene cubiertas hol-
gadamente las necesidades materiales básicas, esta noción se relaciona con la calidad de
la existencia por encima de la mera supervivencia''.

De estas concepciones derivan distintas ideas dentro del concepto de bienestar:

- Bienestar total ideal.

- Bienestar como desarrollo de todos los potenciales.

- Bienestar como equilibrio, afrontando la vida y sus distintos momentos y etapas.

- Relacionarlo con salud, con calidad de vida.

- Sentimiento subjetivo relacionado con factores de la personalidad.

El concepto de necesidad puede caracterizarse por distintos elementos según diversos
autores: exigencia de la naturaleza, fuerza interior, hueco a llenar, equilibrio, desarrollo, etc. la
mayoría de los autores se refieren a 2 tipos de necesidades: 1º) ligadas al mantenimiento del
organismo -comer, beber, dormir, lavarse, ejercicio...- y 2º) ligados al desarrollo de la persona
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-amar, ser amado, conocer, afrontar retos, tomar decisiones...-. Desde esta perspectiva se
plantea una pirámide de necesidades que las prioriza de la siguiente manera:

Los elementos que caracterizarían el sentimiento de “sentirse bien consigo” (Quebec.
Currículo de Educación personal y social) tienen que ver con la satisfacción de los necesida-
des, y en la adolescencia fundamentalmente serían: el bienestar corporal, la identidad per-
sonal, el sentirse querido/a, la autoestima y confianza en sí que tiene que ver con la realiza-
ción personal, la autonomía, la armonía interior y con el mundo y el placer y gusto de vivir.

Cada uno de estos elementos así como las relaciones entre ellos tiene distintos impactos
sobre el sentirse bien en diversos personas y situaciones a lo largo de la vida. Además, existen
diversos grados de satisfacción de las necesidades citadas y algunos factores personales y
sociales que las condicionan.

En todo caso, existirían 3 esferas del sentirse bien:

• Consigo

• Con el medio humano, con las personas que le rodean

• Con el medio físico con el que interacciona

Las posibles actuaciones encaminadas a sentirse mejor irían en 3 direcciones, teniendo en
cuenta la importancia fundamental para el bienestar de estar en relación armoniosa consigo
y el con mundo que le rodea:

• Conocerse mejor y conocer las personas o el medio físico que le rodea.

• Modificarse a sí mismo/a (desarrollo de nuevas actividades y desafíos) o a las per-
sonas o el medio físico en que se vive (comunicación de quejas, buscar un trabajo,
apoyo a medidas políticas, asociacionismo...)

• Adaptarse cuando no es posible el cambio, aceptándose con sus ventajas y fallos
en el caso personal y aceptando o ajustándose a otras personas y/o al medio físico,
cuando existen por ejemplo factores sociales o económicos que dificultan o imposi-
bilitan el cambio.

Autorrealización

Estima

Pertenencia

Seguridad

Hambre y sed
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El autonocimiento

Concepto:

Se trata de tomar conciencia de sí, prestarse atención a una o uno mismo, tomar con-
tacto con nuestro interior, reconocer los sentimientos, opiniones y razones, valores, los propio
intereses, quiénes somos, cómo actuamos, por qué actuamos así.

El autonocimiento es fundamental en la vida por una parte para el desarrollo personal y
por otra parte para poder establecer relaciones de valor con las demás personas, ya que una
base fundamental de las relaciones interpersonales de calidad es el saber quién soy, la con-
gruencia (ver Antes de empezar Centro de Interés 4).

“Ser capaz de prestarse atención a uno mismo es requisito previo para tener la capacidad
de prestar atención a los demás: el sentirse a gusto con uno mismo es la condición necesaria
para relacionarse con otros”. (Fromm, E.: Ética y psicoanálisis. México, F.C.E., 1969).

Respecto al autoconocimiento existen básicamente 3 posturas:

• Desconocerse o no entenderse: “no sé lo que me pasa”, “no me entiendo a mi
mismo”, “mejor no pensarlo”, “qué pereza pensar tanto”.

• Rechazarse: reprimir nuestros sentimientos porque nos parecen indebidos, inade-
cuados o por otras razones.

• Querer conocerse o aceptarse: es una actitud de diálogo con una o uno mismo,
aunque a veces cueste entenderse o aceptar qué es lo que nos pasa. Esta actitud
lleva al autonocimiento.

Factores que se relacionan con el autoconocimiento:

Existen en primer lugar factores relacionados con los pautas y modelos culturales de la
sociedad en que vivimos, tendentes en general a reflexionar poco, a la superficialidad, al ocio
pasivo que no genero interrogantes, etc.

Por otra parte existen algunos factores personales; entre otros analizaremos aquí 2 tipos de
obstáculos clásicos para el avance del autoconocimiento y por tanto del desarrollo personal:

- Mecanismos de defensa. Son mecanismos que se utilizan en general para defendernos
del exterior (protegernos de ataques externos, de otras personas) y/o para defendernos
de nosotras o nosotros mismos; en ambos casos, como forma de escapar de conflictos
y problemas personales y proteger nuestra autoestima, evitando juicios o voloraciones
que podrían causarnos dolor. En algunas situaciones o con ciertas personas pueden
resultar positivos (personas que nos hacen críticas no constructivas o agresiones) o ante
situaciones muy difíciles de afrontar en un momento inicial. Algunos mecanismos de
defensa frecuentes y que dificultan el autonocimiento son:

• Proyección: “ver la paja en el ojo ajeno y no lo viga en el propio”.

• Fantasía: guión imaginario en el que representamos un papel deseado pero no real.

• Negación: se es capaz de negar sentimientos, deseos o problemas, apartándolos
de nuestra conciencia porque son desagradables o mal vistos.
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- Distorsiones cognitivas. Siempre elaboramos, procesamos o categorizamos la realidad a
través de distintos mecanismos mentales que, por una parte nos ayudarán a interpretar
la realidad pero que, según como se utilicen, pueden a su vez introducir distorsiones. Las
distorsiones cognitivas son maneras o formas de pensamiento que utilizamos a veces
para interpretar la realidad y a nosotras y nosotros mismos de forma incorrecta. Se trata
de creencias irracionales que dificultan conocerse más objetivamente y además se diri-
gen contra la autoestima dañándola.

Entre ellas, las más frecuentes serían:

1. Hipergeneralización. A partir de un hecho aislado, se hace una regla general y univer-
sal. Ejemplos: "siempre hago todo mal", “nadie se preocupa realmente de mí”...

2. Designación global. Se utilizan automáticamente denominaciones peyorativas estere-
otipadas para describirse a sí misma o a sí mismo. Ejemplos: “soy un fracasado”, “mi
relación amorosa es un lío espantoso”.

3. Filtrado. Se presta atención selectivamente a lo negativo y se desatiende lo positivo.
Ejemplos: cuando una amiga dice muchas cosas que ve positivas en otra amiga y una
que no le gusta y ésta piensa que es una persona horrible fijándose sólo en la que no
le gusta, sin tener en cuenta todas las positivas.

4, Pensamiento polarizado. Se llevan las cosas a los extremos, expresándolas en categorí-
as blanco/negro, sin términos medios. Ejemplos: “o gano esta beca o arruino por com-
pleto mi vida”, “Esta es mi única oportunidad para una buena relación”...

5. Autoacusación. La persona se culpa permanentemente de todo, tenga o no la culpa.
Ejemplos: El funcionario de correos le dice que se le han acabado los sellos y la perso-
na responde: “Dios, qué estúpido soy... lo siento”.

6. Personalización. La persona supone que todo lo que pasa a su alrededor tiene algo que
ver con ella. Ejemplo: alguien dice en la clase que le falta un libro y la persona supone
que la otra se dirige a ella.

7. Lectura de la mente. Se supone que todas las personas del universo sienten o piensan
de la misma manera que una o uno mismo, sin ninguna evidencia de que esas suposi-
ciones sean correctos. Ejemplo: “Me mira así porque me odia”, “Está pensando que soy
una estúpida y una aburrida”...

8. Falacias de control. La persona siente que tiene una responsabilidad total de todo o, al
contrario, que no tiene control sobre nada y es una víctima desamparada. Ejemplos:
hacerse responsable de la conducta de todos los amigos y amigas en una fiesta.

9. Razonamiento emocional. la persona supone que la vida es como ella la siente en
cada momento, sin objetividad. Ejemplo: Si un día te sientes feliz, piensas que la vida te
va muy bien; si al día siguiente estás triste, piensas que la vida es una tragedia.

La habilidad de autoconocimiento:
Se trataría de reconocer nuestros sentimientos, emociones, valores y principios, nuestras

opiniones y razones, los propios intereses, lo que sabemos hacer, lo que necesitamos, etc. y
esto puede hacerse desde distintas perspectivas, por ejemplo: ante cualquier estímulo o situa-
ción podemos preguntarnos: ¿qué pienso?, ¿qué siento?, ¿qué hago?. Podemos reflexionar
también sobre la coherencia o incoherencia de nuestro interior y nuestro exterior: ¿cómo luce
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tu cara en este momento?, ¿cómo suena ahora tu voz?, ¿están en relación con la forma en
que te sientes?, ¿por qué?

Para facilitar el autoconocimiento se pueden seguir los siguientes pasos:

• Prestar atención durante algún tiempo a lo que se siente, se piensa o se hace en
relación a algún tema o situación de interés.

• Intentar reconocer con el mayor detalle posible qué aspectos del tema o de la
situación provocan los sentimientos, opiniones y comportamientos.

• Describir los sentimientos, las razones que avalan las opiniones, el por qué de los
comportamientos.

Para ello, algunos instrumentos útiles pueden ser entre otros: redactar la posición personal
ante hechos de actualidad, someterse al interrogatorio de otra persona. Pedirle a alguien que
nos ayude a reflexionar sobre un hecho, situación o problema, que nos pregunte..., escritura
autobiográfica, anotar y contar el número de veces que nos paramos a pensar sobre nuestro
punto de vista en relación a un tema, etc.

Algunas lecturas

BRUNET, J. J. y NEGRO, J. L.: Tutoría con adolescentes, Madrid, San Pío X, 1989.

COLECTIVO ALAIZ: Desarrollo personal, Pamplona, 1991 (Documentos internos).

Currículo de educación personal y social, Quebec (Canadá).

GOLDSTEIN, A.P.; SPRAFKIN, R.P. Y OTROS: Habilidades sociales y autocontrol en la, adolescencia,
Barcelona, Martínez Roca, 1989.

LÓPEZ, F. Y OTROS: La conducta prosocial altruista, Pamplona, EVD, 1995.

MCKAY y FANNING: Autoestima: Evaluación y mejora, Barcelona, Martínez Roca, 1991.

PALACIOS, J.; MARCHESI A. Y COLL, C.: Desarrollo psicológico y educación, Madrid, Alianza, 1991.

PALMER, P. y ALBERTI, M.: Autoestima en la adolescencia, Valencia, Promolibro-Cinteco, 1992.
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1.2. Diseñando el programa

1.2. 1. Objetivos y Contenidos

Objetivos:

Obtener una imagen ajustada y positiva de sí y del propio proyecto de vida, aumentan-
do la autoestima y autoaceptación así como las habilidades de autoconocimiento, sintién-
dose mejor consigo y valorizando la etapa adolescente que está viviendo.

Reflexionar sobre los distintos elementos que configuran su yo, valorándolo en esta etapa
de su vida, lo adolescencia.

Evaluar su propia autoestima y plantearse actuaciones para mejorarla.

Identificar los elementos que intervienen en el sentirse bien consigo y buscar soluciones
para sentirse mejor.

Desarrollar actitudes positivas y habilidades de autoconocimiento.

Contenidos:

Hechos, conceptos y principios

- El yo. Qué es. Elementos configurativos más relevantes. Cómo y cuándo se forma. El yo
en la adolescencia.

- El sentirse bien consigo mismo/a. Conceptos de bienestar y necesidad. Tipos de necesi-
dades. Ámbitos o esferas del sentirse bien.

- El autoconocimiento. Qué es. Obstáculos para el autoconocimiento.

- La autoestima. Conceptos de autoestima y autoaceptación. Consecuencias de una
autoestima positiva y de una autoestima negativa. Cómo se forma. Características de
autoestima positiva y negativa. Claves para mejorar la autoestima.

Actitudes, valores y normas

- Aceptación y valoración positiva y ajustada de la propia identidad personal así como
de sus posibilidades y limitaciones.
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- Afán de superación, teniendo en cuenta sus propias posibilidades.

- Desarrollo de la autoestima y valoración de la importancia de sentirse bien consigo
misma o consigo mismo.

- Actitud positiva ante la reflexión personal como medio para el autoconocimiento, e
interés por su desarrollo como persona.

Procedimientos:

- Identificación de los principales variables y elementos que configuran la identidad per-
sonal.

- Identificación de las necesidades y elementos del “sentirse bien” de la persona consigo
mismo y búsqueda de soluciones para sentirse mejor.

- Identificación y análisis de distintos factores personales, familiares y sociales que influyen
en la autoestima y autoaceptación.

- Habilidades de autoconocimiento y reflexión sobre sí mismo/a.

Proceso de secuenciación de las actividades

Investigando su realidad consciencia de su realidad

Quién soy: autoconcepto (Actividad 1)

Profundizando en el tema reelaboración de su realidad

- Quién soy: valores y proyecto de vida (Actividad 2)
- La imagen corporal (Actividad 3)
- El yo sexuado (Actividad 4)
- Yo en la adolescencia (Actividad 5)

Abordando la situación acción sobre su realidad

- La autoestima:
¿Me quiero? (Actividad 6)
Quererme más (Actividad 7)

- Sentirse bien consigo:
Sentirme bien (Actividad 8)
Para sentirnos mejor (Actividad 9)

- El autoconocimiento:
Conocerse (Actividad 10)
Habilidades de autoconocimiento (Actividad 11)
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1.2.2. Menú de actividades

LA AUTOESTIMA

Objetivo: Evaluar su propia
autoestima y plantearse
actuaciones para
mejorarla.

Actividades:
- ¿Me quiero? (Activ. 6)
- Quererme más (Activ. 7)

EL BIENESTAR
SENTIRSE BIEN CONSIGO

Objetivo: Identificar los
elementos que intervienen
en el sentirse bien consigo
y buscar soluciones para
sentirse mejor.

Actividades:
- Sentirme bien (Activ. 8)
- Para sentirnos mejor 

(Activ. 9)

EL AUTOCONOCIMIENTO

Objetivo: Desarrollar
actitudes positivas y
habilidades de
autoconocimiento.

Actividades:
- Conocerse (Activ. 10)
- Habilidades de

autoconocimiento
(Activ. 11)

EL YO: QUIÉN SOY

Objetivo: Reflexionar sobre los distintos elementos
que configuran su yo valorándolo en esta etapa de su vida, la
adolescencia.

Actividades:
- Quién soy (Activ. 1)
- Quién soy: Valores y proyecto de vida (Activ. 2)
- La imagen corporal (Activ. 3)
- El yo sexuado (Activ. 4)
- Yo en la adolescencia (Activ. 5)
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Actividad 1. Quién soy: autoconcepto

Este tema puede trabajarse desde distintas perspectivas y con diferentes técnicas educa-
tivas, entre ellas:

Mi autoconcepto. Se trata de hacerse una cierta idea de la propia identidad, de cómo
soy, quién soy yo.

En primer lugar, se explica la Ficha 1A y los conceptos que en ella aparecen y se pide al
alumnado que rellene individualmente el cuestionario (ver Centrándonos en el tema).
Después las cosas que quieran se comentan en grupo pequeño y luego se hace una pues-
ta en común. Claves:

- ¿Ha resultado fácil rellenar el cuestionario?, ¿habíamos pensado antes en quiénes
somos?

- ¿En alguna de estas áreas no habíamos pensado nunca?, ¿alguna especialmente difí-
cil?, ¿alguna en blanco?

- ¿Nos ha sido útil, tenemos una idea más global de cómo somos?

- ¿Muchas cosas negativas?, ¿casi todas positivas?

Pequeña exposición con discusión posterior sobre el yo: qué es, elementos que lo consti-
tuyen, cómo se forma (ver Centrándonos en el tema).

* Pueden utilizarse de la misma manera los cuestionarios de las Fichas 1B y 1C (depen-
diendo de la edad del grupo y tiempo disponible).

Mi diario. Se pide al alumnado que haga una redacción sobre quiénes son o cómo son,
con sinceridad y objetividad, como si estuvieran escribiendo un diario. En grupos pequeños,
se les da y explica la Ficha 1A para que analicen sobre qué áreas o elementos configurativos
del yo han escrito cosas y sobre cuáles no y por qué. Posteriormente se hace una puesta en
común, pudiéndose llevar a cabo la mismo exposición con discusión que en “Mi autocon-
cepto”.

Mi retrato. Se trata de aproximarse al autoconcepto a través de la imagen.

Se entregan al alumnado en grupos pequeños fotos en gran número y variedad. Se les
invita a que cada persona elija cinco que expresen algún aspecto de sí mismo/a (no sólo físi-
co).

En grupo grande, quienes quieran comentan en forma verbal o no verbal su elección y el
resto escucha.

Discusión para analizar sobre qué áreas o elementos del yo se han comentado cosas y
sobre cuáles no ¿es más dificil conocerse en alguna de las áreas? ¿por qué?

Se puede hacer una exposición teórica sobre el yo como en las actividades anteriores.

Cómo me veo, cómo me ven. Se explica la Ficha 1D y se les pide que individualmente la
rellenen. Después en grupos pequeños comentan si les ha sido fácil rellenar el cuestionario:
¿hay cosas que no se habían planteado nunca?, ¿cuáles?, las diferencias entre la 1ª y la 2ª
parte de la Ficha y a qué las atribuyen. Puesta en común. Claves:
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- A veces no coinciden la percepción que cada cual tiene de si y la que tienen las demás
personas.

- Hay distintos factores personales y de las otras personas que influyen en esto, que se tra-
bajan más en el Centro de Interés 2.

- A veces no importa cómo nos ven las demás personas. Hay personas poco o nada sig-
nificativos en nuestra vida. Es más importante cómo nos vemos. Otras veces, personas
que nos quieren de verdad y nos conocen bien, pueden vernos desde fuera algunas
cosas que a cada cual nos resulta difícil ver o reconocer.

La línea de la vida. Se trata de aproximarse al análisis de por qué soy así, de los factores
personales y sociales que influyen en el yo.

Cada persona debe, en solitario, dibujar en la Ficha 1E la línea de su vida desde que
recuerde, desde la infancia hasta el día de hoy. Sugerir que normalmente la línea tendrá subi-
das y bajadas, que significan momentos buenos o de depresiones, o tensiones.

Se les pide que piensen por qué, qué factores personales, de otras personas, sociales, etc.
han influido en su vida y en su personalidad, en por qué son como son.

Luego, eligiendo a otra persona, por parejas, se explica qué significan esos trozos y en gru-
pos se discute sobre los porqués.

Puesta en común respecto a los factores que influyen en la formación del yo, clasificán-
dolos en personales, de entorno próximo y sociales. Puede completarse la actividad con una
breve exposición teórica. (Ver Centrándonos en el tema).
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FICHA 1A

Yo
Escribe el mayor número de palabras o frases que te describen, intentando ser objetivo,

en los siguientes áreas:

- Aspecto físico (cara, pelo, altura, peso, cuerpo...).

- Conocimientos y funcionamiento mental (razonamiento, análisis, síntesis, capacidad de
aprender, cultura, intuición, discusión, conocimientos en distintas cosas: música, cine...).

- Valores, sentimientos (locus de control, autoestima y autoeficacia, reacciones ante la
presión social de grupos y personas, autonomía y libertad, emociones, estados de
ánimo...).

- Habilidades físicas (ejercicio físico, relajación), personales (resolución de problemas,
manejo de emociones, control de la vida y del tiempo...) y sociales (escucha, comuni-
cación, manejo de conflictos y negociación, relacionarse con grupos, ayudar a otras
personas...).

- Sexualidad (cómo me percibo y siento como persona en el ámbito sexual)

- Comportamientos en la vida cotidiana, en el estudio, en el ocio, en las relaciones per-
sonales, familiares, amistad, afectivas.

- ¿Cómo crees que te ven las demás personas?
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FICHA 1B

¿Cómo me veo?
(Fuente: Modificado de COLECTIVO ALAIZ. Pamplona)

Nombre: .............................................................................................

Apellidos:............................................................................................

Sexo: ...................................................................................................

Edad: ..................................................................................................

Talla:....................................................................................................

Peso: ...................................................................................................

Grupo sanguíneo:.............................................................................

Lugar de nacimiento:.......................................................................

Fecha de nacimiento: .....................................................................

Domicilio: ...........................................................................................

Teléfono:.............................................................................................

Mis ideales: ........................................................................................

Mis conocimientos: ..........................................................................................................................

............................................................................................................................................................

Mis deseos:........................................................................................................................................

............................................................................................................................................................

Mis aficiones: ....................................................................................................................................

............................................................................................................................................................

Mi temperamento:...........................................................................................................................

............................................................................................................................................................

Mis sentimientos: ..............................................................................................................................

............................................................................................................................................................

Mis habilidades:................................................................................................................................

............................................................................................................................................................

- De todas estas cosas, ¿cuáles me parecen cualidades y cuáles limitaciones?

............................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................

Foto
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FICHA 1C

Autoconcepto
(Fuente: BRUNET, J. J. y NEGRO, J. L.: Tutoría con adolescentes.)

Responde con brevedad y con sinceridad a este sencillo Inventario de tus gustos y modo
de ser.

1. ¿Cuál fue la época más feliz de tu vida?

2. ¿Cuál es tu recuerdo más feliz?

3. ¿Qué cosas te parece que haces bien?

4. ¿Qué cosas te parece que haces mal?

5. ¿Qué cambiarías de ti mismo/a, si te fuera posible?

6. ¿Qué cosas te dan miedo (sucesos, situaciones, etc.)?

7. ¿A quién confías tus secretos?

8. Si pudieras ser otra persona, ¿qué persona te gustaría ser?, ¿por qué?

9. ¿Cuál es la persona que menos te agradaría ser?, ¿por qué?

10. ¿Quién es la persona que más se parece a ti en tu carácter?, ¿por qué?

11. Si te pudieras convertir en animal, ¿en qué animal te gustaría convertirte?, ¿por qué
has escogido ese animal?

12. Y, si pudieras convertirte en árbol o en planta, ¿en que árbol o planta te gustaría con-
vertirte?, ¿por qué?
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FICHA 1D

Tal como me veo
(Fuente: COLECTIVO ALAIZ. Pamplona)

afortunado/a ............................................................................... desafortunado/a

bonito/a ....................................................................................... feo/a

tranquilo/a ................................................................................... nervioso/a

cruel .............................................................................................. amable/a

limpio/a ........................................................................................ sucio/a

sabio/a ......................................................................................... tonto/a

honesto/a ..................................................................................... deshonesto/a

feliz ................................................................................................ triste

agradable .................................................................................... horrible

rígido/a ......................................................................................... flexible

independiente ............................................................................. sumiso/a

democrático/a ............................................................................ autoritario/a

desorganizado/a ........................................................................ organizado/a

cooperador/o .............................................................................. no cooperador/a

inconforme ................................................................................... conformista

femenino/a .................................................................................. masculino/a

bueno/a ....................................................................................... malo/a
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Tal como me ven las demás personas

afortunado/a ............................................................................... desafortunado/a

bonito/a ....................................................................................... feo/a

tranquilo/a ................................................................................... nervioso/a

cruel .............................................................................................. amable/a

limpio/a ........................................................................................ sucio/a

sabio/a ......................................................................................... tonto/a

honesto/a ..................................................................................... deshonesto/a

feliz ................................................................................................ triste

agradable .................................................................................... horrible

rígido/a ......................................................................................... flexible

independiente ............................................................................. sumiso/a

democrático/a ............................................................................ autoritario/a

desorganizado/a ........................................................................ organizado/a

cooperador/a ............................................................................. no cooperador/a

inconforme ................................................................................... conformista

femenino/a .................................................................................. masculino/a

bueno/a ....................................................................................... malo/a



53

QUIÉN SOY YO

FICHA 1E

La línea de la vida

1.- Dibuja la línea de tu vida desde que recuerdes

2.- Reflexiona sobre qué factores personales, de otras personas y del entorno y la sociedad
en que vivimos han influido en tu vida.
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Actividad 2. Quién soy: valores y proyecto de vida

En esta actividad se trata de reflexionar indirectamente sobre quién soy yo, a través de mis
valores, prioridades, metas y objetivos, proyecto de vida.

Este tema puede trabajarse desde distintas perspectivas y con diferentes técnicas educa-
tivas, entre ellas:

Mis valores. El profesor expone el contenido de la introducción de la Ficha 2A.

Tomando la Ficha 2A “Lista de valores”, cada cual individualmente asigna una puntua-
ción de 1 a 10 a cada uno de los elementos incluidos en ella. Pueden reflejase otros que no
están recogidos y que sean importantes. El ejercicio debe reflejar los que sean más importan-
tes para ellas y ellos en la vida.

En el grupo grande, cada cual va diciendo las tres cosas a las que han dado más pun-
tuación. Se anotan en la pizarra los elementos junto a las puntuaciones que se les va asig-
nando. Al final, se suman las puntuaciones para cada elemento de manera que se vea qué
valores predominan en el grupo.

Puede hacerse en la puesta en común un análisis, recogiendo las diferencias entre chicos
y chicas. Se discute después las razones que cada cual tiene para valorar más unos elemen-
tos u otros, sin pretender llegar al consenso pero argumentando por qué consideran más
importantes unas cosas que otras.

Tú último año. Se trata de trabajar sus prioridades, las cosas más importantes de su vida.
De forma individual trabajar la Ficha 2B. En pequeños grupos cada cual comunica al resto
cómo pasaría su último año. Las demás personas pueden hacerle preguntas similares.
Intergrupo, resumen y conclusiones.

La película de mi vida. Se trata de clarificar cómo les gustaría que fuera su vida, sus metas,
objetivos y valores de manera global y a largo plazo.

Se pide al alumnado que cierre los ojos, le escuchen y sueñen despiertos: “Imaginaros que
tenéis 95 años. Estáis sentados tranquilamente en una terraza observando un paisaje hermoso
-montañas, colinas, praderas verdes, un lago. Ahora permitid a vuestra mente que haga un
reposo de vuestra vida: ¿qué cosas importantes has hecho?, ¿has llevado a cabo lo que te
propusiste?, ¿tienes pareja?, ¿tienes hijos o nietos?, ¿a qué te has dedicado?, ¿tienes amigos?,
¿has disfrutado de la vida?, ¿has viajado?, ¿amores?, ¿has sido feliz?, ¿estás contento/a de ti
mismo/a?, ¿le has dado algo al mundo?”.

En grupo, cada cual va diciendo qué es lo que se ha imaginado, cómo se ha visualizado,
cómo se ha sentido.

Mi proyecto de vida. Se trata de clasificar su proyecto de vida actual y de adultos. Se les
pide que rellenen individualmente la Ficha 2C, después que lo comenten en grupos peque-
ños y finalmente se hace una puesta en común, analizando el por qué de sus prioridades
para los distintos ámbitos. Se puede analizar también globalmente los ámbitos priorizados por
todo la clase y también por chicos y chicas.
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FICHA 2A

Los valores

INTRODUCCIÓN

Vamos ahora a intentar descubrir lo que realmente queremos y valoramos en la vida. Por
ello vamos a afrontar el tema de los valores.

Los valores son sentimientos e ideas de los que estamos convencidas y convencidos y que
dan sentido a las cosas y a nuestra vida. Por ejemplo, es muy posible que valores mucho la
amistad, la sinceridad, etc.

Es muy importante saber cuáles son los valores de nuestra familia, de nuestro entorno y de
nosotras o nosotros mismos. Sólo así sabremos lo que realmente queremos.

Los valores afectan mucho a nuestra conducta. Lo importante es conocerlos bien y tener
una conducta coherente con ellos.

Las fuentes de las que aprendemos los valores son la familia, los amigos, los medios de
comunicación, la religión, etc. pero es importante que en la adolescencia cada cual descu-
bra sus propios valores y sea consecuente con ellos.

QUÉ VALORAMOS MÁS EN LA VIDA
Respeto por sí mismo/a
Sentido crítico
Autenticidad, congruencia
Verdad
Amor
Alegría de vivir
Gusto por lo bello
Sentido democrático, justicia social
Autonomía y responsabilidad
Dinero
Religión
Política
Seguridad
Ecología
Sexo
Paz
Salud
Estudios
Amistad
Familia
Deporte
Ocio
Trabajo
Popularidad
Pareja
Justicia
...................................
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FICHA 2B

Tu último año
(Fuente: BRUNET, J. J, y NEGRO, J.L.: Tutoría con adolescentes.)

“Imagínate que te han diagnosticado una grave enfermedad, y te ha dicho que te
queda un año de vida, Imagínate que, además, alguien te ofrece la posibilidad de pasar tu
último año de vida en la tierra en la forma que tú quieras”. ¿Qué harías?

CUESTIONES:

1. ¿Dónde irías?

2. Nombra seis personas que te gustaría te acompañaran.

3. ¿Qué tres cosas te llevarías contigo porque les tienes un cariño especial?

4. Nombra tres cosas muy especiales para ti que te gustaría hacer antes de morir.
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FICHA 2C

Mi proyecto de vida

Comenta cómo te gustaría que fuese tu vida actual en los siguientes ámbitos:

Cómo eres .......................................................................................................................................

Ocio ..................................................................................................................................................

Amistades ........................................................................................................................................

Estudio ..............................................................................................................................................

En el cole .........................................................................................................................................

En casa .............................................................................................................................................

Amor .................................................................................................................................................

Vida en sociedad ...........................................................................................................................

Piensa también en cómo te gustaría que fuese tu vida de mayor:

¿Que porciones te gustaría que fuesen más importantes?

AHORA DE MAYOR
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Actividad 3.- La imagen corporal

Este tema puede trabajarse desde distintas perspectivas y con diferentes técnicas educa-
tivas, entre ellas:

Mi imagen física. Se trata de tomar conciencia de los diferentes cambios físicos que se pro-
ducen en la pubertad y adolescencia.

De forma individual subrayar o pintar los cambios físicos que se están viviendo (Ficha 3A).

En gran grupo, después de un paseo por la clase en donde se observan todas las fichas
(anónimas o firmadas), se abre un diálogo sobre estos cambios y sus diferentes fases. Claves:

- ¿Por qué se producen estos cambios?

- ¿Cuáles son los más importantes que se producen en los chicos y en las chicas?

- ¿Cuándo ocurren? Diferencias en los ritmos de cambio físico.

- ¿Qué sentimientos producen estos cambios?

Comentario de la narración: Un amable recuerdo. Se trata de valorar la propia imagen
corporal pero relativizando la importancia de lo corporal frente a la persona en su globalidad
con todos sus potencialidades. Lectura individual o colectiva de la Ficha 3B. En pequeño
grupo trabajar las cuestiones. Puesta en común y conclusiones.

Modelos de belleza. Se trata de relativizar los modelos de belleza actuales, viendo la evo-
lución histórica que han ido sufriendo desde la prehistoria a la actualidad. Lectura individual
de la Ficha 3C (o lectura común con apoyo de diapositivas por parte del profesorado). En
pequeño grupo analizar la realidad con ayuda de las cuestiones finales de la Ficha. Puesta en
común y conclusiones.

La moda y la imagen corporal. Dividida la clase en pequeños grupos, se pide a cada
grupo que elabore un dossier con dibujos, recortes de prensa, fotos, imágenes de revista...,
relativos a las ropas comúnmente utilizadas en distintos pueblos y momentos históricos. En este
dossier se recogerá un estudio sobre la evolución del vestuario atendiendo a: tejidos utilizados,
formas, accesorios, posibles factores determinantes (comodidad, estética, necesidad, dinero,
etc.), centrándose sobre todo en el último siglo. En gran grupo se pondrán en común las con-
clusiones encontradas y alternativas en cuanto a la influencia de la moda en el tipo de ropa
que utilizamos.

¿Qué hay detrás de los anuncios? En pequeño grupo, repartiendo tareas, observar y reco-
ger durante varios días diferentes anuncios que aparecen en revistas, televisión, etc., y anali-
zarlos según el modelo de la Ficha 3D. Confeccionar un panel con los anuncios analizados,
señalando los diferentes aspectos estudiados. Elaborar anuncios alternativos y representarlos.
Puesta en común. Clave: junto al modelo de belleza intentar analizar cómo se explota la eróti-
ca personal y el papel que juegan los estereotipos de rol (objeto de deseo, sujeto deseante).

Expresión corporal. Se trata de tomar conciencia y experimentar los posibilidades expresi-
vas y comunicativas del propio cuerpo. Desarrollar en gran grupo una o varias sesiones de
expresión corporal (Ficha 3E), teniendo en cuenta: 1) se debe procurar que no formen pareja
con su amigo o amiga de siempre, para que se relacione todo el mundo entre sí y 2) es acon-
sejable acompañar los ejercicios con la música adecuada a su ritmo y que éstos se realicen
con los ojos cerrados y en silencio.



FICHA 3A

Observo los cambios puberales
(Fuente: CONSEJERÍA DE EDUCACIÓN, CULTURA Y DEPORTE DEL GOBIERNO DE CANARIAS: Educación afec-
tiva-sexual en la etapa de secundaria. Programa Harimaguada)

• Lee y comenta en gran grupo los diferentes cambios que se producen en la pubertad.

• Subraya y pinta individualmente los cambios que estás viviendo en estos momentos.
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• LA PIEL SE VUELVE MÁS GRASA
Y ÁSPERA

• AUMENTA EL PESO
Y LA ALTURA

• CRECE EL VELLO EN EL PECHO
Y LA ESPALDA

• AUMENTA EL VELLO EN LOS
BRAZOS

• CRECE EL VELLO
EN LAS PIERNAS

• AUMENTA EL SUDOR

• APARECE VELLO FACIAL

• POSIBLE ACNÉ

• LA VOZ FALLA Y SE HACE MÁS
GRAVE

• LOS HOMBROS
SE ENSANCHAN

• APARECE El VELLO EN LAS
AXILAS

• LOS BRAZOS ENGORDAN

• APARECE EL VELLO PÚBICO

• EL PENE AUMENTA DE
TAMAÑO Y SE OSCURECE

• LOS TESTÍCULOS
SE AGRANDAN

• LAS PIERNAS SE TORNAN MÁS
MUSCULOSAS

• LA PIEL SE VUELVE MÁS GRASA
Y ÁSPERA

• AUMENTA EL PESO
Y LA ALTURA

• AUMENTA EL SUDOR

• AUMENTA EL VELLO EN LOS
BRAZOS

• LOS MUSLOS Y LAS NALGAS
ENGORDAN

• LAS CADERAS SE ENSANCHAN

• CRECE EL VELLO
EN LAS PIERNAS

• ROSTRO MÁS LLENO

• POSIBLE ACNÉ

• LA VOZ SE AHUECA UN POCO

• LOS BRAZOS ENGORDAN

• APARECE EL VELLO EN LAS
AXILAS

• SE DESTACAN LOS PEZONES

• CRECE EL VELLO PÚBICO

• LOS GENITALES SE ENGROSAN
Y OSCURECEN

CHICOS

CHICAS
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FICHA 3B

Comentamos la novela “Un amable recuerdo”
(Fuente: CONSEJERÍA DE EDUCACIÓN, CULTURA Y DEPORTE DEL GOBIERNO DE CANARIAS: Educación afec-
tiva-sexual en la etapa de secundaria. Programa Harimaguada)

Entre mis mejores recuerdos, hoy he recuperado uno especial, el más amable y cariñoso,
aún me llego la inmensa satisfacción que recorrió mi cuerpo aquel día.

Estaba, como tantas tardes, con mis amigos y amigas en la plaza, hablando y viendo
cómo el sol se retiraba a su dorada morada.

Entonces alguien propuso que jugáramos un rato. Lo primero que hicimos fue cantar.
Juan, un muchacho escuálido, con ojos achinados y nariz afilada, nos sorprendió con su voz.
La musicalidad que emanaba de aquella boca hizo que nuestros oídos se deleitaran.

Fue muy emocionante y cuando terminó le aplaudimos mucho.

Luego pasamos a inventar cuentos. Ana contó uno precioso. Supo expresar con palabras
las sensaciones, ruidos y colores de un día brillante de mar y sol.

Julio en su momento nos hizo reír como nunca. Sus chistes, imitaciones y muecas eran
maravillosas.

Poco a poco nos fuimos dando cuenta de que éramos capaces de hacer muchísimas
cosas. Podíamos soltar, hacer piruetas, recitar, contar chistes, contar... cada vez estábamos
más emocionados.



61

QUIÉN SOY YO

A Esther se le ocurrían muchas ideas, no paraba de proponernos cosas. Sonrisas y brillo en
los ojos inundaban nuestros rostros, y nuestros cuerpos palpitaban en una incesantes activi-
dad.

De pronto Julio se detuvo: ¡oye, tengo una gran idea¡ ¿vamos a hacer un concurso de
belleza? ¡como en la tele, será muy divertido! y comenzó a desfilar como si pasara por una
pasarela.

La respuesta no se dejó esperar. Ana rápidamente se abrochó la rebeca (siempre decía
que tenía mucho pecho). Juan se puso colorado, como un tomate. Esther dijo que ella no par-
ticipaba: “soy baja, flaca, casi no tengo pecho y para colmo mi pelo parece un estropajo. Así
que no ganaré”.

Y yo no sabía cómo disimular mi barriga y esconder las diez salchichas que tenía por
dedos.

La sonrisa se había borrado de nuestros rostros. Los cuerpos estaban tensos y nerviosos, y
el silencio sepultó el bullicio.

Julio, totalmente ruborizado, no sabía cómo arreglar la situación. “Lo siento, lo siento, no
quería chafar la tarde”.

Esta situación se prolongó durante un tiempo que a todos nos pareció una eternidad.
Hasta que Ana, siempre muy decidida, comenzó a hablar. Su Ilusión era llegar a ser actriz
como las de T.V. o el cine, pero no podría nunca serlo: no era alta, ni su cintura era fina, ni sus
piernas esbeltas, y además tenía el pelo negro y los ojos canelos. Aquello fue como un resor-
te al que todos respondimos. Durante horas estuvimos hablando de nuestros defectos, Juan se
quejó de su nariz y de sus flacas piernas, Julio de su gran nuez, yo de mi gran pandero... ¿y qué
soluciones teníamos?, nos preguntábamos.

Todas las que encontrábamos o no eran viables o estaban lejos de nuestras posibilidades.

Entonces Esther nos sorprendió con una de sus preguntas incontestables: ¿por qué no
aceptarnos tal como somos? Si Ana hubiera vivido en una sociedad guanche, hubiera sido
adorada por sus grandes pechos. ¿Por qué tenemos de estar todo el día imitando a los chicos
o chicas de los anuncios?

¿Por qué no dedicarnos mejor a vivir y cultivar nuestras potencialidades?

Esther, a pesar de tener un pelo estropajoso, tiene una imaginación sin límite que nos alu-
cina.

Ana dibuja de maravilla y hace unos cuentos preciosos.

Y así cada uno de nosotros tenemos nuestras propias cualidades.

A todos, poco a poco, se nos fue de nuevo iluminando las caras y pronto volvió la sonrisa
a nuestros labios. ¡Qué felices estábamos, qué carga nos habíamos quitado de encima!

No pudimos hablar mucho más porque sin darnos cuenta el sol se habla escondido total-
mente. Había que volver a casa.

Hoy, después de tantos años, he dedicado una de mis mejores sonrisas al querido Julio y
sus ocurrencias. Gracias a éstas puede darme cuenta en aquella hermosa tarde que la mejor
riqueza que tenemos es nuestro propio cuerpo.
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CUESTIONES:

1. Resume en pocas líneas la novela.

2. Explica el significado de la frase: “La sonrisa se había borrado de nuestros rostros, los
cuerpos estaban tensos y nerviosos y el silencio sepultó el bullicio”, dentro del texto.

3. ¿Piensas que esta historia puede ser real?, ¿te sientes identificado o identificada con
algún personaje?, ¿con cuál?

4. ¿Qué piensas sobre los preguntas que hace Esther?: “¿por qué no aceptarnos tal
como somos?, ¿por qué tenemos que estar todo el día tratando de imitar a las chicas
y a los chicos de los anuncios?, ¿por qué no dedicarnos a vivir y cultivar nuestras
potencialidades?”

5. ¿Cuáles crees tú que son las causas de los complejos?

6. ¿Qué soluciones darías para superarlos?
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FICHA 3C

Los modelos estéticos femeninos
y masculinos a través de la historia
(Fuente: CONSEJERÍA DE EDUCACIÓN, CULTURA Y DEPORTE DEL GOBIERNO DE CANARIAS: Educación afec-
tiva-sexual en la etapa de secundaria. Programa Harimaguada)

INTRODUCCIÓN

A la hora de abordar el estudio de la evolución de los modelos estéticos a lo largo de los
diferentes períodos históricos, varios son los aspectos que previamente hemos de tener cuen-
ta. Por un lado, la dificultad para encontrar fuentes apropiadas al tema que nos ocupa, de
ahí que tengamos que basarnos en las manifestaciones artísticas como elemento esencial
que recoge el desarrollo de la estética.

Este hecho nos proporciona una visión absolutamente limitada, ya que las manifestacio-
nes artísticas son producto siempre de una clase social determinada, generalmente las más
pudientes económicamente; por lo tanto, quedan excluidos de él las producciones de las cla-
ses sociales más deprimidas, que por otro lado son las menos estudiadas a lo largo de la his-
toriografía.

Una segunda limitación que tienen este trabajo, es que hemos de encuadrarlo dentro de
la tradición europeocéntrica, es decir, que quedan al margen de él las producciones que se
generan en otras civilizaciones. Este aspecto es fácilmente explicable por el hecho de la falta
de documentación que se ha elaborado en otras culturas, que en algunos casos son más anti-
guas a la europea; por otro lado, resultaría difícil, de elaborar un trabajo abarcándolas a
todas, ya que su desarrollo no es homogéneo a lo largo de los tiempos. De ahí que optemos
por conocer una cultura con un hilo conductor común, que al mismo tiempo es la que en la
actualidad está rigiendo nuestros modelos, ya que nos encontramos dentro de su mercado
de consumo.

Por último, no podemos olvidar que el arte es también reflejo de una determinada menta-
lidad, difusora de ideología, generalmente ligada al poder y a una clase social determinada.

PREHISTORIA

Es éste un período donde aparecen también representaciones artísticas que son, al mismo
tiempo, una forma más de conocer las características de vida de los habitantes de esta
época.

Durante este período las representaciones artísticas que se han conservado nos dan la
imagen de mujeres caracterizadas por el abultamiento de los senos, vientre y caderas; con
estas formas tan marcadas lo que se quería representar era el culto a la fecundidad, tanto de
las propias mujeres, como de la tierra encarnadas en ellas.

Las representaciones masculinas son más escasas. Los hombres son presentados de
forma esquemática y siempre relacionados con las actividades consideradas propias de su
sexo.
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ARTE CLÁSICO (GRECIA Y ROMA)

Tomamos como representativas de las grandes civilizaciones antiguas a aquellas que se
desarrollaron en Grecia y Roma. Tanto en una como en la otra se produce una evolución en
los cánones estéticos, representados por las diferentes etapas que recorren las civilizaciones
analizadas.

Las culturas clásicas son ante todo antropocéntricas, no olvidemos que aún no había
hecho su aparición el cristianismo, de ahí que sus representaciones artísticas traten de darle
una dimensión humana.

Las figuras masculinas son las más representadas, predominan desnudos donde se hace
una exaltación al cuerpo, haciendo estudios de anatomía con ellos. El desnudo masculino es
frecuente encontrarlo desde las primeras manifestaciones del arte griego y romano.

Por el contrario, las figuras femeninas son menos representadas, al tiempo que la aparición
del desnudo es más tardía. En los primeros momentos las mujeres aparecían con los cuerpos
cubiertos de un manto que insinuaban sus formas, pero no la demostraban totalmente.
Cuando aparecen los desnudos femeninos, éstos responden al modelo clásico de belleza y a
la idealización de los cuerpos. Figuras delgadas, canon alargado, cuello bastante grande y
rostros fríos y estereotipados, rasgos que se suelen repetir constantemente.

La civilización griega viene marcada generalmente por un gusto a las representaciones
de figuras masculinas jóvenes, retratándose la belleza corporal de los atletas, más que la belle-
za femenina. Este hecho está relacionado con la generalización de las relaciones homose-
xuales masculinas, las cuales se dan con todo normalidad entre los grupos sociales más pri-
vilegiados,

Por su parte, la cultura romana es heredera en gran medida de la griega, pero ésta sufre
algunas variaciones dadas las influencias que le vienen de otros lugares. Así, en un primer
momento, las figuras masculinas tienen grandes similitudes con las estudiadas anteriormente,
pero a medida que se produce la caída del Imperio Romano por la invasión de los pueblos
germanos, éstos van imponiendo otros modelos estéticos, van apareciendo hombres con el
cabello más largo y con barba, cosa que no había ocurrido hasta el momento.

EDAD MEDIA

Nos hallamos en un período de la historia marcado por un fuerte sentido religioso, oscu-
rantismo, atraso ideológico y teocentrismo que va a regir todos las manifestaciones de la vida
pública. El miedo al más allá va a intensificar el sentimiento místico, provocando la huida de
todo lo pagano y terrenal.

Las representaciones humanas van a escasear en el arte, quedando reducidas al campo
de lo místico y lo religioso.

Cuando aparecen imágenes alusivos a la mujer, éstas vienen a identificarse con la
“Virgen”, la madre de Dios; por tanto, para ellos la única función de la mujer es la de dar vida.

No aparecen representadas las figuras, tanto masculinas como femeninas, desnudas, ya
que existe un elevado control “moral” por parte de la Iglesia.
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El ideal de belleza va a responder a lo que más se acerque a Dios. Sólo va a haber imá-
genes de santos, vírgenes o escenas de la pasión de Cristo, unidas a las de los reyes que son
representantes de éste en la tierra.

EDAD MODERNA (RENACIMIENTO)

El siglo XIV supone el inicio de un cambio en los gustos estéticos femeninos y masculinos.
Tras un período de ignorancia y ocultación de los placeres mundanos, se inicia de nuevo un
proceso de recreación de la capacidad de la persona como generadora de vida. Esto supo-
ne una lenta evolución desde la etapa anterior, de ahí que las primeras manifestaciones artís-
ticas aún sean de carácter religioso, aunque poco a poco se las va dotando de aspectos pro-
piamente humanos.

El ideal de belleza masculino es la representación en todo su esplendor. Los cuerpos se ide-
alizan. En los trabajos sobre desnudos se hace una excitación de las proporciones humanas,
los rostros son idílicos, buscando la perfección y la ocultación de los sentimientos.

Las figuras femeninas vuelven a ser estilizadas y a representarse totalmente desnudas. La
mujer tienen dos dimensiones, por un lado la de madre que no es representada, y por otro la
del deseo, frivolidad, los placeres paganos, simbolizados con desnudos de mujeres totalmen-
te perfectos y rostros inexpresivos.

Todo este alarde de armonía y equilibrio va a ir decayendo con la llegada del siglo XVII y
su movimiento artístico conocido como barroco.

Durante este período asistimos también a un renacer de los valores religiosos y morales con
la contrarreforma. Por ello, en los países donde se desarrolla este movimiento se va a dar de
lado a la representación de las figuras humanas tal como son, tendiéndose más hacia la ver-
tiente espiritual. Así van a proliferar las escenas religiosas donde el objeto era exaltar los valo-
res cristianos, tratando de ocultar lo humano -tanto lo físico como lo espiritual- caracterizado
como bajo y sucio.

Este hecho contrasta con la realidad vivida en otros países, donde las ideas religiosas rei-
nantes eran las de la reforma. Fiel representante de este barroco es Rubens, el cual sigue cre-
ando figuras humanas desnudas, pero huyendo del “equilibrio” reinante en el Renacimiento.
Sus mujeres, educadas en iguales situaciones que antes, poseen una estética diferente, apa-
recen gruesas, carnosas y sensuales. Los hombres, por su parte, son corpulentos y perfecta-
mente constituidos.

Durante el siglo XVIII, vamos a asistir al desarrollo del neoclasicismo, junto con el despertar
de los ideales burgueses, donde se vuelve la vista hacia las composiciones de la época clási-
ca, caracterizadas por el equilibrio de los desnudos tanto masculinos como femeninos, aun-
que éstos aparecen con toda asiduidad como en etapas anteriores.

SIGLO XIX Y XX

Ya entrados en el siglo XIX, donde la agitada sociedad europea clama por el triunfo de la
burguesía, el arte se convierte en un arma de la clase social en ascenso.

Las figuras que se representan son abundantes, pero van más allá de lo que se ve a sim-
ple vista, ya que dotan a sus personajes de un significado.
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La mujer, en este período, es algo más que un modelo estético, es la madre y la patria al
mismo tiempo. Puede aparecer desnuda o semidesnuda, pero representa en cada momento
algo más que un cuerpo perfectamente constituido.

Fiel reflejo de esto lo constituye el lienzo de Delacroix “La libertad guiando el pueblo”,
donde la mujer central es la patria con la bandera y la madre con el seno expuesto.

Durante los siglos XIX y XX se va a producir uno de los cambios más significativos de los
modelos estéticos. Las figuras humanas van a ser parte esencial de las manifestaciones artísti-
cas, pero en muchas ocasiones van a aparecer distorsionadas; vistas desde la subjetividad del
artista que trata de expresar con sus obras estados de ánimo; de ahí que se alejen de la repro-
ducción de la realidad (Picasso “Señoritas de Avignon”).

A finales del siglo XIX, entrando ya en el XX, estos movimientos de vanguardia van a con-
vivir con la aparición de uno de los descubrimientos que más van a influir en la difusión de una
determinada imagen estética, la fotografía. Este invento permitió poder llevar o un mayor
número de lugares una misma reproducción, con todo lo que ello suponía en cuanto a acep-
tación de ideas y homogeneización de conductos.

Unido a ello, lo que va a constituir el gran boom del siglo XX es la aparición del Cine, imá-
genes con movimiento que presentaban papeles de la vida misma y con los que el gran públi-
co se identificaba.

Desde los inicios del Cine los modelos que han llegado a la calle han sido asumidos, imi-
tados e, incluso, adorados. Desde el Rodolfo Valentino que popularizó la imagen de hom-
bre seductor y duro, pasando por el Bogart de imagen despiadada, papel en el que la
mayor parte de los hombres de la época querían verse; hasta llegar a la actualidad donde
un travolta hace vestir a los jóvenes de hace unos años con brillantina en la cabeza y caza-
dora negra, o el popularísimo Harridson Ford logra que gran parte de los hombres dejen de
rasurarse diariamente, para lograr la incipiente barba que popularizó el famoso Indiana
Jones.

Pasando a los elementos femeninos podemos constatar que, sin lugar a dudas, han mar-
cado los modelos estéticos y asumido los roles que tradicionalmente se les asignan a las muje-
res.

Cuántas mujeres no han soñado con la que ha constituido el símbolo sexual de este siglo:
“Marilyn Monroe”. Este es el modelo que ha perdurado hasta nuestra época, ya que la ima-
gen que nos transmite el cine es la de mujer perfectamente constituida y hermosa, deseada
por hombres y envidiada por las mujeres, ya que éste, el cine, ha sido un producto dirigido
esencialmente a los hombres. A las mujeres se les ha considerado posible mercado en los últi-
mos tiempos, cuando han comprendido que no sólo son objeto de deseo, sino también suje-
tos del mismo.
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CUESTIONES:

1. ¿El modelo de belleza se ha mantenido idéntico en todas las épocas?, ¿a qué ha res-
pondido?

2. Comenta las características principales de los modelos de belleza desde la prehistoria
hasta nuestros días.

3. ¿Qué sexo suele estar más representado a través de la historia? ¿Atendiendo a qué
criterios?

4. ¿Qué representaciones priman en la civilización griega?, ¿por qué?

5. Los estereotipos de belleza en la historia, ¿en qué sexo crees que han influido más?,
¿por qué?

6. ¿Piensas que actualmente existen unos cánones de belleza definidos para el hombre
y para la mujer?, ¿cuáles son sus características?, ¿influyen mucho en la gente joven?

7. ¿Qué medidas y acciones se te ocurren para flexibilizar los modelos actuales de belle-
za?, ¿o quién o quiénes corresponde desarrollar estas medidas?

8. Enumera algunos valores que puedan ayudar a definir una estética personal.
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FICHA 3D

¿Qué hay detrás de los anuncios?
(Fuente: CONSEJERÍA DE EDUCACIÓN, CULTURA Y DEPORTE DEL GOBIERNO DE CANARIAS: Educación afec-
tiva-sexual en la etapa de secundaria. Programa Harimaguada)

¿Qué se anuncia

Hora de emisión Duración

Texto

Vocabulario empleado

Tipo de estructuras
gramaticales

Música

Imágenes

¿A quién va dirigido?

¿Qué gancho publicitario
utiliza?

¿Qué tipo de vida presenta?

¿Qué características tienen las
mujeres que aparecen?

¿Y los hombres?

¿Cuáles son los valores que
transmite?
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FICHA 3E

Expresión corporal

Fase de calentamiento:

Se comienza moviendo cada parte del cuerpo, sin desplazarse. A continuación se inicia
una marcha lenta para luego tomar un ritmo cada vez más rápido.

En un momento determinado se altera el ritmo y se produce una caída al suelo. El cuerpo
permanece entonces Inmóvil, recordando qué partes se habían movido antes. No podemos
movernos y nos sentimos rígidos y rígidas.

Poco a poco nos vamos levantando y recuperando el movimiento por partes del cuerpo:
cabeza, brazos, cara...

Cada parte del cuerpo se mueve y nos damos cuenta de que podemos expresar cual-
quier sentimiento o hecho social con él.

Para que el cuerpo termine de recuperarse buscamos un sitio y la posición más cómoda.
Tocamos cada parte del cuerpo y las vamos descubriendo una por una.

Muñeco articulado:

En parejas, vamos reconociendo todas las posibilidades de cada articulación, teniendo
en cuenta que no sólo tenemos articulaciones en los brazos y pies, sino en todo el cuerpo, cin-
tura, cuello, caderas...

Este ejercicio se puede introducir de la siguiente forma: “Somos una masa, articulable, que
va a ser modelada por un escultor o escultora. Cuando las esculturas están realizadas se abri-
rá el museo que será visitado”.

Este ejercicio se repite cambiando la pareja. Es fundamental que “la masa” mantenga los
ojos cerrados.

Tres niveles:

Nos situamos en todo el espacio en que nos movemos, formamos tres grupos y dividimos
el espacio en tres partes o niveles:

1.er Nivel: Nos colocamos en una posición cómoda, descansada.

2.o Nivel: Nos colocamos de rodillas, agachados, en cuclillas.

3.o Nivel: Nos ponemos de pie, saltamos, nos movemos, el cuerpo expresa alegría.

Vamos pasando de un nivel a otro con distintos ritmos. A continuación, en grupos de tres,
estamos en contacto físico permanente. Cada grupo estará en uno de los niveles que antes
hemos adoptado. Vamos cambiando de nivel libremente.

Finalmente, con nuestras espaldas en contacto, nos movemos y nos desplazamos.
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Círculos:

Se forman dos círculos concéntricos de tal manera que las personas del círculo interno
queden de frente a las del círculo externo.

Con los ojos cerrados las personas del círculo externo acarician frente, cara, cuello y hom-
bros de las del círculo interno (cada cual a quien tiene enfrente de sí).

Una palmada del profesor o profesora indicará cambiar de persona y acariciar a la
siguiente de su derecha (sólo se mueve el círculo externo). Se procederá de esta forma hasta
que todo el mundo dé la vuelta.

Se repite el ejercicio pasando el círculo externo al interno.

Puesta en común:

- ¿Cómo se han sentido en general?

- ¿Se han sentido mejor dando o recibiendo?

- ¿Hay diferencias en este sentido entre chicos y chicas?

- ¿Has adivinado quién te acariciaba?, ¿era chico o era chica?

- ¿Por qué?. Estereotipos.

Fase de relajación:

Nos ponemos en un círculo de pie con los ojos cerrados y en silencio. Imaginemos que
somos botellas de cristal, muy duras y rígidas, que se rompen cuando se les da un golpe.

Ahora somos botellas de plástico muy suavecitas y blanditas.

Estos ejercicios se combinan cambiando varias veces de unos a otros, hasta conseguir un
clima más o menos relajado.

Se concluye esta sesión poniéndonos en círculo y vamos comentando qué nos ha pare-
cido la sesión: ¿para qué sirve?, ¿cómo nos hemos sentido?, ¿nos ha gustado o no?, etc.
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Actividad 4. El yo sexuado

Este tema puede trabajarse desde distintas perspectivas y con diferentes técnicas educa-
tivas, entre ellas:

La identidad sexual. Se trata de tomar conciencia de nuestra identidad sexual: somos
hombres o mujeres, y constatar que las apariencias engañan.

Previamente se ha pedido al alumnado que traigan imágenes de hombres y mujeres de
todas las edades y aspecto físico.

En pequeños grupos se responderá a las cuestiones planteadas en la Ficha 4A.

Cada grupo mostrará al resto del grupo clase, una por una las imágenes que hayan traí-
do en la que haya figuras de hombres y de mujeres de todas las edades, trucadas o no, para
que adivinen de que sexo son.

Una vez dadas las respuestas se reflexiona en los mismos grupos en torno a las siguientes
cuestiones:

• ¿En que nos basamos para hacer esas identificaciones?

• ¿Puede haber equívocos?

Puesta en común: Se abrirá una discusión recogiendo las diferentes aportaciones de los
grupos en torno a estos hilos conductores o claves:

- Ropas, cabello y adornos que nos pueden engañar.

- Los nombres pueden ser neutros o desconocidos.

- ¿Qué nos queda? La anatomía y fisiología, es decir el cuerpo de hombre y el cuerpo
de mujer.

- Identificación personal: yo soy chico, yo soy chica.

Se finalizará con una discusión que gire en torno a la identidad sexual (categoría perma-
nente del self que consiste en autoclasificarse como niña o niño, mujer u hombre y que está
ligada a la imagen corporal) y la realidad anatomofisiológica (la de los órganos genitales y
reproductores fundamentalmente), explicando si procede qué es la transexualidad y su pro-
blemática especifica. También puede aprovecharse este momento para explicar aspectos
anatómicos y fisiológicos del ser humano.

Con estos mismos objetivos pueden verse las películas “Tootsy” o “Víctor o Victoria”.

Quién lo dice y quién lo hace. Contestado de forma individual la Ficha 4B, se comentan
en pequeño grupo las respuestas de las fichas individuales y se rellena otra nueva con el con-
senso común del grupo.

Puesta en común y conclusiones, en donde se trabaje la identidad o rol de género.

Se puede completar esta actividad proponiendo a la clase que durante un día completo,
tiempo de clase incluido, se comporten como si fueran de otro sexo diferente al suyo.
Valoración posterior:

• ¿Cómo se sintieron?, ¿cómo reaccionó la gente?

• ¿Estereotiparon mucho las conductas?
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• ¿En qué aspectos encontraron diferencias y en cuáles no?

• ¿Qué límites nos imponen los roles rígidos en nuestro desarrollo personal?

• etc.

Qué queremos. Se trata de reflexionar sobre los diferentes mensajes recibidos por hombres
y mujeres, sobre lo que supone realizarse en esta sociedad como “mujer” o como “hombre”
y ver las limitaciones que esto conlleva para el propio desarrollo personal.

Rellenar individualmente la Ficha 4C de forma anónima indicando tan solo si eres chico o
chica.

Dividida la clase en dos grupos se analizan las encuestas de las chicas por un lado y las de
los chicos por otro.

Puesta en común, atendiendo a los siguientes aspectos:

• Ver si hay diferencias entre lo elegido por las chicas y por los chicos.

• Ver los priorizaciones que se han hecho: logros personales y competitivos, logros
relacionales y no competitivos.

El universo se divide en dos... ¿o no? El profesor o profesora hará referencia a la reflexión
personal que han realizado e introducirá el concepto de orientación del deseo (homosexua-
lidad, bisexualidad, heterosexualidad), de manera general.

Entrega de la escala Kinsey Ficha 4D y trabajo en grupos pequeños: describir una persona
que corresponda a cada puntuación de la escala, (en cuanto a sueños, fantasías, situaciones
estimulantes, conductas, etc.) de manera concreta.

Puesta en común con las siguientes claves:

- Dificultades en delimitar el continuo de la escala.

- Todas y todos somos en alguna medida bisexuales.

- Homosexualidad, bisexualidad, heterosexualidad. Diferentes vivencias de la sexualidad.

Se puede completar la actividad invitando a colectivos de homosexuales masculinos y
femeninos y pedirles que hagan una exposición de este tema desde sus experiencias perso-
nales.

Mi yo sensual: cinco sentidos tenemos... Fuente: T. MOTOS, “Juegos y experiencias de expre-
sión corporal”. Modificada.

Se trata de tomar conciencia de lo poco o mucho ejercitados que tenemos los sentidos y
experimentar sensaciones agradables a través de los mismos.

Deben trabajarse por separado los diferentes sentidos: vista, oído, olfato, gusto y tacto.

a) La vista: Que miramos, que vemos, que nos agrada.

Cada persona elige un centro de atención: una mesa, un dibujo, un objeto, una per-
sona... La tarea consiste en descubrir del centro de atención elegido el máximo núme-
ro posible de colores, matices, formas, detalles, etc. En la puesta en común cada par-
ticipante describe todos los detalles. Y a continuación se pide al grupo que diga que
cosas les agrada mirar.
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b) El oído: Que oímos, que escuchamos, que nos agrada.

Los alumnos y alumnas se sientan o tumban de espalda con los ojos cerrados y en silen-
cio. Cada cual escucha atentamente los sonidos de su alrededor, intentando hacer
una relación mental de cada sonido aislado que pueda oír. En la puesta en común
cada miembro relata lo que ha oído, intentando agrupar qué sonidos nos agradan y
cuáles no (verbales, musicales, naturales, etc.), qué nos evocan, etc.

c) Gusto: Qué saboreamos.

Diversas frutas y dulces (manzana, pera, naranja, fresa, chocolate, caramelo, etc.).
Ponerse por parejas y con los ojos cerrados degustar diferentes sabores. De entre todos
los gustos experimentados concentrarse en uno. Buscar asociaciones. En la puesta en
común, cada participante expresa el que ha elegido y qué situaciones le evoca, con
qué lo asocia y además cual es su sabor favorito aunque no haya estado en el ejerci-
cio.

d) El olfato: Qué olemos.

Muestras de plantas aromáticas (tomillo, romero, hierba buena, menta, etc.) o de artí-
culos de aroma muy definido (granos de café, bolas de alcanfor, gasolina, etc.). Con
los ojos cerrados, oler diferentes muestras aromáticas. Elegir uno de los olores experi-
mentados, y concentrarse en él y en lo que le evoca. En la puesta en común, cada
participante expone el olor que ha elegido y la situación que le evoca. Además expre-
sa que otros olores le agradan.

e) Tacto: Qué tocamos, qué sentimos.

• Artículos de diversa textura (telas, serrín, metal, madera, etc.), que deberán ser dis-
tribuidos por la habitación.

El alumnado de pie, con los ojos cerrados deberá explorar a través del tacto “todo lo
que hay en la habitación”. En la puesta en común se analizará: 1. ¿Cuál ha sido la sen-
sación más agradable?, 2. Ver si se han tocado entre ellos y ellas o se han evitado, 3.
Ver si hay diferencias entre chicos y chicas, 4. ¿Ha habido inhibiciones?

• Por parejas sentados en el suelo, una persona peina a la otra, masajeando el cuero
cabelludo y trabajando la sensibilidad del pelo y el cuello.

La persona que recibe el masaje está con los ojos cerrados. A continuación cambio
de rol.

Se hace una puesta en común primero en parejas: ¿cómo lo han sentido? y después
en el grupo grande con las siguientes claves:

- Ver si se han sentido mejor dando o recibiendo.

- ¿Qué sensaciones han experimentado?

- Si les ha gustado o no. (Puede que a algunas personas les desagrade el masaje en
la cabeza y a otras les guste mucho).

- Lo importante es saber lo que nos gusta, cultivarlo y expresarlo.
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f) Qué siente nuestro cuerpo:

Todo el grupo tumbado en el suelo y música de fondo.

El profesor o profesora dará la consigna de que se muevan por la habitación y se “des-
perecen como un gato” (brazos, piernas, cuerpo... ). Cuando les parezca que ya se
han “estirado” suficientemente, les pedirá que permanezcan en la postura más cómo-
da, recreándose en las sensaciones corporales que experimentan.

Después se hará una puesta común con las siguientes claves:

- El cuerpo entero es capaz de experimentar sensaciones agradables.

- Ver si hay diferencias entre chicos y chicas, teniendo siempre presente que: somos
personas diferentes, reaccionamos de forma distinta, incluso con los mismos estímu-
los, nos gustan cosas diferentes, es positivo conocer nuestros propios gustos, culti-
varlos y expresarlos.

* Puede realizarse una actividad de síntesis abriendo un debate sobre la erótica personal,
es decir, la capacidad de experimentar sensaciones agradables a través de los sentidos.

La salud sexual. Repartir entre el alumnado tarjetas en las que haya frases como las que
se escriben a continuación. Repartir también tarjetas en blanco.

Por grupos de 4 ó 5 personas tienen que valorar si lo escrito en las tarjetas son índices de
buena salud sexual o no y por qué.

A continuación tienen que hacer un puzzle de varias tarjetas que definan una persona
que goza de buena salud sexual. Añaden tarjetas con frases que el propio grupo escriba.

Ejemplo de frases:

- Susana se excita cada vez que ve películas amorosas.

- A Mikel no le gusta ver películas en las que haya mucha cama; se pone nervioso.

- Nerea está enamorada y fantasea todo el rato con su mozo.

- Bañarse desnuda o desnudo con una persona que te resulta atractiva puede ser exci-
tante.

- Ser chico es una gozada.

- Ser chica es una gozada.

- Maitane no quiere salir de casa porque no se ve guapa.

- Las personas de mi mismo sexo, también son atractivos para mí.

- A Mikel le gustan los chicos y se siente muy bien al respecto.

- A Miren le excita acariciarse todo el cuerpo.

- Kepa acaba de descubrir sus primeras poluciones nocturnas y está investigando con su
propio placer. Se masturba a veces, y lo vive bien.
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- losu tiene amigos y amigas pero se corta mucho porque se ha quedado el más peque-
ño de la cuadrilla. No se atreve a decirle a Ana que le gusta, porque piensa que no
resulta atractivo.

- Mikel colabora en casa como sus hermanas.

- A Aitziber le gusta Carlos; ha quedado con él para decírselo.

- Cuando me enamoro de alguien, su contacto bailando me sube a las nubes.

- Si quisiera tener una relación con penetración no tendría ningún problema en plantear
el uso del condón.

- Si deseo que me acaricien y me besen, no tengo ningún problema en pedirlo.

Ahondando más en nuestras sensaciones. Se trata de reflexionar sobre las diferencias en
la erótica de las distintas personas.

Trabajos en grupos pequeños, chicos y chicas por separado con ayuda de la Ficha 4E.

Puesta en común: cada grupo expondrá lo que piensa que excita al otro sexo y después
se lleva a cabo una discusión general con las siguientes claves:

- ¿Hay diferencias?, ¿cuáles?

- ¿Están de acuerdo tanto chicas como chicos?

- Se trata de evaluar la erótica personal y diferenciada, sin prejuicios ni estereotipos.

- ¿Lo que yo siento es lo válido para mi?

Se puede completar esta actividad con una exposición teórica sobre la respuesta sexual
humana y el concepto de excitabilidad.

Posteriormente se lleva o cabo una discusión sobre el control de la excitación ¿las perso-
nas, podemos controlarnos cuando estamos excitados?, con las siguientes claves:

- Es importante que las chicas y chicos adolescentes aprendan a reconocer la excitación
como tal, y a aceptarla como un fenómeno fisiológico natural. Es igualmente impor-
tante que se sientan capaces de decidir qué se hace con ella, que se sientan dueñas
y dueños de la situación.

- Según las situaciones en que se encuentren, pueden promocionarla de manera indivi-
dual o con otra persona, o pueden “aparcarla” o controlarlo. Esto es especialmente
importante en el caso de los chicos, ya que en nuestro sociedad, se tiende a pensar
que la excitabilidad en el hombre es incontrolable y les exime de cualquier conducto
impositivo o agresivo (violación, agresión sexual, ...).

Tarea para casa: ¿reconozco mis propias sensaciones? Que cada persona haga para si
mismo un repaso de situaciones en las que ha experimentado sensaciones de excitación. No
es un trabajo para poner en común sino para la reflexión y conocimiento personal.
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FICHA 4A

La identidad sexual

1. Cuando alguien nace, ¿qué es lo primero que habitualmente preguntamos?

............................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................

2. Al observar un grupo de personas, ¿cuál es la primera clasificación que en la mayoría
de los casos hacemos?

............................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................

3. Cuando rellenas un cuestionario, ¿cuáles son las dos primeras preguntas?

............................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................

4. En tu carnet de identidad, ¿qué datos son los más destacados para identificarte?

............................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................
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FICHA 4B

Quién lo dice y quién lo hace

Hombre Mujer

Mira dulcemente a su bebé

En el partido de ayer me metieron cuatro goles

Mi madre llega hoy de un viaje y tengo que dejar la casa como el “oro”

Me sacó a bailar un montón de gente

Me lie a tortas a la salida de clase

Le acarició tiernamente y se marcharon cogidos de la mano

Lloré durante toda la película

Llega a casa, deja la carpeta del trabajo encima de la mesa y se
sienta a ver el telediario

Me muero de vergüenza si tengo que ser yo quien le invite a salir

Lo mejor es un buen “polvo”

Lo mejor es enamorarse y tener pareja
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FICHA 4C

Qué queremos

Puntúa del 1 al 5 en orden de importancia lo que a ti te gustaría conseguir en el futuro.

- Tener coche propio ...........

- Acabar estudios universitarios ...........

- Conseguir un trabajo bien remunerado ...........

- Tener muchas amigas y amigos ...........

- Que tus amistades te quieran ...........

- Ser competente en tu trabajo ...........

- Hacer deporte profesional ...........

- Disfrutar practicando algún deporte ...........

- Tener buen sentido del humor ...........

- Tener descendencia ...........

- Vivir un amor apasionado ...........

- ............................................................................................... ...........

- ............................................................................................... ...........

- ............................................................................................... ...........

- ............................................................................................... ...........

- ............................................................................................... ...........

- ............................................................................................... ...........
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FICHA 4D

Escala Kinsey

TEORÍAS - ORIENTACIÓN ERÓTICA

Kinsey (1948-1953): Modelo bipolar unidimensional

Investigación sobre las fantasías eróticas

0. Exclusivamente heterosexual, sin rasgos homosexuales.

1 . Predominio heterosexual, sólo accidentalmente homosexual.

2. Predominio heterosexual, pero homosexual en mayor grado que el accidental.

3. Heterosexual y homosexual por igual.

4. Predominio homosexual, pero heterosexual en mayor grado que el accidental.

5. Predominio homosexual, sólo accidentalmente heterosexual.

6. Exclusivamente homosexual.

0 1 2 3 4 5 6
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FICHA 4E

Ahondando en nuestras sensaciones

Cuestiones para las chicas:

1. ¿Qué cosas nos pueden excitar?

2. ¿Qué cosas creo que excitan a los chicos?

Cuestiones para los chicos:

1. ¿Qué cosas nos pueden excitar?

2. ¿Qué cosas crees tú que excitan a las chicas?
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Actividad 5. Yo en la adolescencia

Se trata de conocer mejor esta etapa, reflexionar sobre la idea del desarrollo y su conti-
nuidad y facilitar sentimientos positivos respecto a las etapas de cambio o crisis en la vida.

Este tema puede trabajarse desde distintas perspectivas y con diferentes técnicas educa-
tivas, entre ellas:

La adolescencia. Al final de cada actividad de las 3 siguientes (Cambios en la adoles-
cencia, El desarrollo personal y ¿Cómo nos sentimos en esta etapa?) o en una actividad apar-
te el profesorado puede llevar a cabo una exposición teórica sobre la adolescencia y sus
características psicoevolutivas (ver Centrándonos en el tema de este Centro de Interés y del
Centro de Interés 2).

Cambios en la adolescencia. Se les pide al alumnado contestar en pequeños grupos a
las preguntas de la Ficha 5A, estableciendo las diferencias personales que existan.
Posteriormente, se lleva a cabo una puesta en común con las siguientes claves:

- La adolescencia es una etapa de cambios y posibilidades nuevas.

- Estos cambios y posibilidades se pueden vivir de diferentes maneras por diversas perso-
nas.

El desarrollo personal. Se pide al alumnado comentar en pequeños grupos las cuestiones
de la Ficha 5B, estableciendo las diferencias personales que existan. Posteriormente se lleva a
cabo una puesta en común con las siguientes claves:

- Existe una continuidad en el desarrollo personal: ahora adolescentes, más adelante
serán jóvenes y después adultos. Su propio autoconcepto e idea de lo que quiere ser es
uno de los determinantes de su desarrollo personal.

- Existen distintos ámbitos o contextos en los que puede darse su desarrollo personal.

- Las posibilidades de desarrollo personal están influidas por distintos factores personales,
de entorno próximo y sociales.

Cómo nos sentimos en esta etapa. Se pide al alumnado trabajar primero individualmente
y luego por tríos la Ficha 5C. Después, se lleva a cabo una puesta en común con las siguien-
tes claves:

- A lo largo del desarrollo personal suelen darse etapas de cambio, especial maduración,
conflicto, crisis... Una de ellas suele ser la adolescencia y puede haber muchas otras a
lo largo de la vida: el inicio de tener un hijo o vivir en pareja, la menopausia, la jubila-
ción, etc.

- En ellos suelen experimentarse sentimientos a veces confusos y entremezclados: orgullo
y alegría, temor, tristeza, confusión...

- Estas etapas a veces son difíciles pero muy positivos para la maduración y desarrollo per-
sonal.
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FICHA 5A

¿En qué estamos cambiando?

En pequeño grupo, se contesta a las siguientes cuestiones estableciendo las diferencias
personales que haya:

1. ¿Qué cambios notas respecto a cuando te considerabas niño o niña?

a) En tu cuerpo.

b) En tus intereses.

c) En tus ideas sobre las cosas.

d) En las relaciones con tu familia.

e) En la relación con tus amigos y amigas.

f) En el ocio y en lo social.

g) En el ámbito escolar.

h) Otras diferencias.

2. ¿Qué posibilidades nuevas te ofrecen estos cambios?

3. ¿Cómo vives y sientes estos cambios y posibilidades?
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FICHA 5B

Cambio y desarrollo

En pequeño grupo, contesta a las siguientes cuestiones estableciendo las diferencias per-
sonales que haya:

1. Viendo la ficha 5A, ¿qué diferencias, en los aspectos antes mencionados, crees que
existen respecto a los personas adultas?, ¿cómo te imaginas tu modelo adulto?
Compara los comportamientos de tu modelo adulto con los actuales.

a) En tu cuerpo.

b) En tus intereses.

c) En tus ideas sobre las cosas,

d) En las relaciones con tu familia.

e) En la relación con tus amigos y amigas.

f) En el trabajo.

2. ¿Qué crees que es el desarrollo personal?, ¿en qué ámbitos puede darse?, ¿crees que
se acaba en algún momento de la vida?

3. ¿Qué factores o cosas crees que están influyendo o pueden influir en tú desarrollo per-
sonal, en tus posibilidades de ser la persona joven y adulta que tú quieres. ¿Te parece
que existen factores relacionados con la sociedad en que vivimos?, ¿cuáles?
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FICHA 5C

Comentamos el texto: cómo nos sentimos
(Fuente: Carpeta didáctica de educación afectivo sexual. Gobierno de Canarias).

Ahora te ocurre algo nuevo, desconocido. En tu cuerpo, en tu vida, aparece una fuerza
que es distinta; una fuerza, a la vez la más antigua y la más nueva de tu vida... Al mismo tiem-
po la más sencilla y la más extraordinaria. Te encuentras todavía en pleno cambio: un ver-
dadero renacimiento, un auténtico desarrollo que te plantea nuevos y difíciles problemas. Te
sientes triste, a la vez cohibido guardas silencio y a la vez preguntas... ¿a quién? al misterio,
a la vida, a tu cuerpo... Te sientes un poco desajustado, incómodo y en algún momento
¡extraño! Todo lo pones en duda... un germen de vida madura en ti, transforma tu cuerpo
que ya parecía terminado y completo ¡Qué lata! ¡Volver a nacer! ¡Volver a vivir! Tus miembros
se alargan, tu cuerpo se forma; es como una revolución interior.... como un asalto de extra-
ños sentimientos, de miedos y temores que llegan sin que tú hayas llamado, que vienen a
desconcertarte, a sorprenderte y quizá, quizá, a ponerte de mal humor. De repente, un día
te despiertas siendo hombre o mujer, te descubres siendo “otras persona” muy distinta a la
que tú te imaginabas; se encuentras tan extraño que preguntas y preguntas ¿para qué y por
qué me siento rara? Sin embargo, debería alegrarte porque tu realización de hombre o de
mujer está a la puerta. ¡Alégrate! porque ya eres capaz de coger tu propia vida y estrecharla
entre tus manos; porque nadie, absolutamente nadie, puede ni tiene derechos a remplazar-
te a esa nueva aventura que comienza a ser extraña... ¿Y tu vida? ¡Desconocida! ¿Y tu cuer-
po? ¡Extraño!

¡Extraño!

CUESTIONES:

1.- Resume el contenido del texto.

2.- ¿Crees que los sentimientos que se plantean en el texto son exclusivos de la adoles-
cencia?, ¿por qué?, ¿cúales son las causas principales que los sustentan?

3.- ¿Vives o has vivido sentimientos como los que expresa este texto?

4.- ¿Cómo valoras esta etapa de tu vida?, ¿cómo lo ves respecto a la evolución de tu
vida, a tu maduración y desarrollo como persona?

5.- ¿Crees qué habrá más etapas cómo ésta en tu vida?, ¿cuáles?, ¿por qué?
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Actividad 6. ¿Me quiero?

Se trata de conocer qué es la autoaceptación y autoestima y las consecuencias de una
buena o baja autoestima, así como reflexionar sobre cómo está su autoestima y por qué.

Este tema puede trabajarse desde distintas perspectivas y con diferentes técnicas educa-
tivas, entre ellas:

Valorando mi retrato. Se propone retomar la Ficha 1A e individualmente poner signos posi-
tivos o negativos a cada una de las frases dichas en todas las áreas. Posteriormente en grupos
se les pide contestar a las preguntas de la Ficha 6A. Puesta en común. Claves:

- Si los signos negativos se concentran especialmente en algún área, tal vez somos así o
tal vez nuestra autoestima es especialmente débil en alguna faceta concreta de nues-
tro yo. Tener en cuenta que en esta etapa de la vida la aceptación de la propia figura
corporal (Actividad 3) es importante pero recordar que la mera figura corporal es impor-
tante cuando no se conoce a las personas, pero no lo es tanto cuando se convive con
ellas; es más importante cómo se es; además existen gustos diferentes en distintas per-
sonas y culturas.

- Nadie es perfecto/a. Se trata de una aceptación tolerante y esperanzada de las pro-
pias limitaciones, debilidades, errores y fracasos. Se trata de un reconocimiento sereno
de las “zonas oscuras” de su personalidad y deseo, sin angustia de crecer y mejorar.
Reconocer tranquilamente las propias limitaciones no lleva consigo una autoestima
baja, sino al contrario, querernos tal y como somos, la persona única, irrepetible y valio-
sísima que merece todo nuestro respeto y consideración, a saber: YO MISMA O MISMO.

- El balance entre signos positivos y negativos es importante para conocer la autoacep-
tación y la autoestima, pero son distintas. Diferencias entre aceptarse y quererse (ver
Centrándonos en el tema). La autoaceptación como base necesaria de la autoestima.

- Es más útil para la autoestima describirnos con lenguaje no peyorativo, no inexacto y no
general sino positivo, concreto y descriptivo.

Por fin, se les pide que individualmente escriban todos los aspectos marcados con signo
positivo, lean atentamente la lista y añadan todo lo que se les ocurra (ayudarse de cumplidos
que les hayan hecho, éxitos, etc.). Al final se lleva a cabo una exposición teórica con discu-
sión sobre la autoestima y la autoaceptación y las consecuencias de una autoestima alta o
baja.

Cómo está nuestra autoestima. Rellenar individualmente el cuestionario de la Ficha 6B y
corregirlo con las indicaciones de la 2ª parte. Puesta en común sobre las dificultades para
rellenar el cuestionario, la relación de la puntuación obtenida con cómo creen que está su
autoestima y las consecuencias de una baja o alta autoestima. Puede trabajarse después una
exposición con discusión sobre la autoestima y sus consecuencias.

Como se forma la autoestima. Leer individualmente y comentar en grupos pequeños sus
respuestas a las preguntas de la Ficha 6C. Puesta en común con las siguientes claves:

- La autoestima se construye por un proceso de interiorización y asimilación desde el naci-
miento, aunque no es inmutable y puede modificarse a lo largo de la vida.

- En esa construcción influyen factores de diversos tipos: personales (el cuerpo...), perso-
nas “significativas” (padres, hermanos, profesorado, amistades...) y factores sociales
(valores de nuestra sociedad...).
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Al final puede llevarse a cabo una exposición teórica sobre el tema (ver Centrándonos en
el tema).

Detectando autoestimas positivas y negativas. Después de explicar la Ficha 6D (ver
Centrándonos en el tema Autoestima y Autonocimiento y ver Actividad 11) profundizando en
las Distorsiones cognitivas, se pide al alumnado leer y analizar, contestando a las preguntas en
parejas o tríos, el texto de la Ficha 6D. Puesta en común. Claves:

- La autoestima es importante en la vida. Es difícil sentirse bien si no se tiene bien la auto-
estima.

- Es importante detectar en nuestra vida situaciones en las que se está con la autoestima
más baja para poder mejorarla

- En las etapas difíciles de la vida (y la adolescencia puede serlo) es más frecuente tener
la autoestima un poco más baja.
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FICHA 6A

Valorando ni retrato

1) ¿Cuál es el balance general de signos?, ¿hay más positivos o negativos?

2) ¿Dónde están los signos negativos?

3) Los cosas negativas, ¿cómo las aceptamos?, ¿somos conscientes de que nadie es per-
fecto/a?, ¿somos también conscientes de que podemos mejorar?

4) ¿Cómo hemos definido nuestras debilidades?, ¿nos hemos insultado, hemos sido obje-
tivos, hemos exagerado?
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FICHA 6B

Cuestionario de autoestima

De las frases que van a continuación, algunas describen probablemente situaciones o
estados que te ocurren con frecuencia; otras, por el contrario, situaciones que nada tienen
que ver contigo. Señala a continuación cuáles de ellas te describen con una cierta aproxi-
mación, y cuáles no tienen nada que ver contigo. Contesta a todos las preguntas, y, por
favor, con cierta rapidez.

ME DESCRIBE NO ME DESCRIBE
(Soy yo) (No soy yo.

Nada tiene
que ver conmigo

o muy poco)

1. Más de una vez he deseado ser otra persona

2. Me cuesta mucho-hablar ante un grupo

3. Hay muchas cosas en mí que cambiaría si pudiera

4. Tomar decisiones no es algo que me cueste

5. Conmigo se divierte uno mucho

6. En casa me enfado a menudo

7. Me cuesta mucho acostumbrarme a algo nuevo

8. Soy una persona popular entre la gente de mi edad

9. Mi familia espera demasiado de mí

10. En casa se respetan bastante mis sentimientos

11. Suelo ceder con bastante facilidad

12. No es nada fácil ser yo

13, En mi vida todo está muy embarullado

14. La gente suele secundar mis ideas

15. No tengo muy buena opinión de mí

16. Hay muchas ocasiones en las que me gustaría dejar mi casa

17. A menudo me siento harto/a de ir a clase y estudiar

18. Soy más feo/a que el común de los mortales

19. Si tengo algo que decir, normalmente lo digo

20. Mi familia me comprende

21. Casi todo el mundo que conozco cae mejor que yo a los demás

22. Me siento presionado por mi familia

23. Cuando hago algo, frecuentemente me desanimo

24. Las cosas no suelen preocuparme mucho

25. No soy una persona muy de fiar
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Clave de corrección de la Escala de Autoestima de Coopersmith, en su versión de 25 ítems:

Puntúan con 1 punto las siguientes respuestas:

Ítem nº Puntúa si ha respondido

1 No me describe

2 No me describe

3 No me describe

4 Me describe

5 Me describe

6 No me describe

7 No me describe

8 Me describe

9 No me describe

10 Me describe

11 No me describe

12 No me describe

13 No me describe

14 Me describe

15 No me describe

16 No me describe

17 No me describe

18 No me describe

19 Me describe

20 Me describe

21 No me describe

22 No me describe

23 No me describe

24 Me describe

25 No me describe

Como se ve, la máxima puntuación que una persona podría alcanzar sería los 25 puntos,
y la mínima de 0.

Los datos esenciales de la escala: fiabilidad, validez.... así como una breve pero buena crí-
tica, se encuentran en ROBINSON, J.P.: Measures of Social Psychosocial Attitudes, Ann Arbor,
1973, 84-85.
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FICHA 6C

Sin autoestima es imposible ser feliz

Entrevista a Luis Rojas Marcos, Psiquiatra

La falta de autoestima hace que muchas personas acudan a la consulta del especialista
en busca de solución. El comisario de salud mental de la ciudad de Nueva York explica que
ello se debe a que la cultura occidental no la favorece, al tiempo que se nos bombardea con
imágenes irreales de gentes perfectas y de éxito que frustran a quien intenta y desea ser como
ellos.

- ¿Por qué existe ese pudor a quererse a uno mismo, a valorarse?

Luis Rojas Marcos: la cultura del mundo occidental, una cultura con un fuerte componen-
te religioso, no favorece lo autoestima. Incluso se premia de alguna forma el creerse que uno
no es lo suficientemente bueno ni inteligente. Pero la autoestima, el quererse a uno mismo, es
fundamental para la salud mental de la persona. De hecho, aquí, en Estados Unidos y en
Europa también, muchas personas acuden al psicoterapeuta o piden ayuda porque, de una
forma o de otra, no tienen cariño por ellos mismos ni esa capacidad de autovalorarse y de
quererse.

- ¿Pero cómo se puede uno querer y valorar si las cosas salen mal, si se gana poco dine-
ro, si no se tiene éxito personal...?

L.R.M: La sociedad y los medios de comunicación nos bombardean con unas imágenes
que crean, a su vez, expectativas que son totalmente irreales. Existe una diferencia y dese-
quilibrio entre las aspiraciones, basadas en ese bombardeo, y las oportunidades reales para
conseguir esas aspiraciones. Por ejemplo, sabemos que hay una tendencia a crear la imagen
ideal de la mujer, física e intelectualmente. El ideal es la imagen de la mujer alta, delgada,
joven, independendiente, triunfadora...; es una imagen idealizada que lleva a muchas mujeres
a una constante lucha en busca de la perfección. Lo cual, a su vez, crea un estado de frus-
tración, pero que la realidad es que la mayoría de las mujeres no pueden llegar a conseguir
ese ideal.

- ¿Cree usted que conviene romper esas normas, moldes y convencionalismos que nos
impone la sociedad?

L.R.M: Es fundamental romper esas normas, pero no solamente para que nos ayude a
nosotros mismos a sentirnos liberados, sino porque ayuda también al proceso de evolución
de la humanidad.

- ¿Por qué es tan importante para nuestra salud mental la autoestima y el quererse a uno
mismo?

L.R.M: El motivo fundamental es porque la autoestima es una condición necesaria y sufi-
ciente para ser feliz. Sin autoestima es muy difícil ser feliz. Yo diría que imposible.
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CUESTIONES:

1 . ¿Qué te parece el texto? Señala las ideas que te parecen más importantes.

2. ¿Qué factores relacionados con la sociedad en que vivimos dice que influyen en
nuestra autoestima?, ¿hay otros factores sociales que te parecen importantes?,
¿cuáles?

3. ¿Qué otras cosas o factores te parece que influyen en la autoestima?

4. En tu autoestima ¿qué personas o cosas crees que han influido o están influyendo?
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FICHA 6D

Autoestima positiva o negativa

Leed el siguiente esquema y contestad a las cuestiones:

- Características o elementos que pueden indicar autoestima negativa:

• Utilización de distorsiones cognitivas negativas (*).

• Actitudes y comportamientos de perfeccionismo, hipercrítica, culpabilidad y hostili-
dad o agresividad.

• Deseo excesivo de complacer.

• Comparación permanente con otras personas.

- Características o elementos que pueden indicar autoestima positiva:

• Autoconsciencia y autoconocimiento.

• Aceptación de sus cualidades y limitaciones.

• Aprecio genuino de cada cual como persona.

• Atención y cuidado de sus necesidades reales: físicas, psicológicas, intelectuales,
sociales, espirituales.

• Afrontamiento de problemas, enmarcando los errores con tolerancia y buscando
soluciones positivas.

(*) Son maneras o formas de pensamiento que utilizamos a veces para interpretar la reali-
dad y a nosotras y nosotros mismos de forma incorrecta. Son pensamientos irracionales que
dificultan conocerse objetivamente y se dirigen contra la autoestima, dañándola.

CUESTIONES:

1.- ¿Qué te parece el texto?, ¿entiendes todo? Señala las palabras o ideas que no estén
claras y las que te parecen más importantes.

2.- En esta época de tu vida, ¿qué cosas te pasan que serían indicadores más bien de
tener autoestima positiva o de negativa?.
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Actividad 7. Quererme más

Este tema puede trabajarse desde distintas perspectivas y con diferentes técnicas educa-
tivas, entre ellas:

Mis cosas positivas. Cada cual individualmente hace una lista de cosas que le gustan de
sí (destrezas, talentos, habilidades, cosas que le gustan de su cuerpo, las asignaturas, depor-
tes o aficiones que mejor se le dan, algo que hizo y de lo que está muy orgulloso, etc.). No
valen frases como “a veces creo que soy simpática” sino “soy simpática”. La lista ha de ser
muy larga. Si les resulta difícil empezar pueden pedir ayuda a otros compañeros y compañe-
ras, al profesorado, y después en cosa o en la calle completarla preguntando a otras perso-
nas (padres, hermanos, amistades...) “¿qué te gusta de mí?”.

Se colocan todas las listas en un corcho o panel de clase o encima de las mesas de mane-
ra que todos puedan ir leyendo la lista individual de cada cual, añadiendo cosas positivas de
esa persona si echan algo en falta.

Una vez en casa, pueden poner la lista en un sitio donde la vean fácilmente: en la pared
de la habitación, en el cajón de la mesilla... Se les invita a leerla sobre todo cuanto sientan o
piensen cosas negativas de sí.

Juego del foco (Fuente: BRUNET, J J. y NEGRO, J. L.:Tutoría con Adolescentes). Se divide a la
clase en grupos de seis, se entrega a cada grupo seis hexágonos y cada miembro del grupo
se queda con los seis trozos que llevan el mismo número. Nota: es preferible que el hexágono
tenga al menos 25 centímetros de lado y que ya esté cortado en seis partes. Cada trozo lleva
un número en el reverso.

Una persona del grupo se ofrece voluntariamente para ser “foco”, colocándose en el cen-
tro del grupo. El resto, después de haber reflexionado unos momentos, escribe en uno de los
trozos del hexágono todas las cosas positivas que pueda sobre el “foco”.

Cada miembro del grupo lee al “foco” las cualidades que ha puesto, y le entrega su trozo
de hexágono.

Se repite el ejercicio hasta que todos hayan sido “foco”.

Cuando todo el mundo haya terminado se puede hacer una puesta en común en donde
se haga un intercambio sobre lo que o cada cual le hayan dicho explicando si se veía así o
no, si le han dicho cosas en las que nunca había pensado, etc., teniendo en cuenta que la
clave de la actividad es aumentar la autoestima, reforzando la imagen positiva de las perso-
nas.

Las reglas del juego son: 1) debe invitarse a la seriedad y concentración, 2) antes de
empezar a escribir, dedicar unos momentos para la reflexión personal sobre los cualidades del
“foco”, 3) solamente pueden escribirse aspectos que sean: positivos (nunca negativos), ver-
daderos y reales (que se esté convencido de que se tienen) y 4) no hay que evitar que se repi-
tan cualidades sobre una mismo persona, puesto que la repetición actúa como refuerzo de
la imagen personal.

Variante: En lugar de cualidades pueden ponerse o dibujarse símbolos, que representen la
manera de ser, indicando en la puesta en común el motivo por el que se representa así. Ej.:
Un sol, porque tu alegría nos ilumina; una estrella, porque igual que ella en la noche tú me
acompañas en los momentos difíciles, etc.
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Mi escudo de armas (Fuente: BRUNET, J. J. y NEGRO, J. L.: Tutoría con Adolescentes.). Cada
persona va a realizar su propio escudo de armas, en el que representará los aspectos perso-
nales que sean positivos y considere más importantes de su personalidad. Por ejemplo: cuali-
dades personales, aficiones, objetivos que se tienen, lo mejor que se ha conseguido, etc.

Se divide el escudo (“la cartulina”) en tantas partes como aspectos se quieran represen-
tar (bien mediante dibujos, fotos, recortes, etc.), representando un único aspecto en cada
casilla.

Terminados los escudos se colocan en la pared y se da un tiempo para que todo el mundo
los examine, paseando por la clase y fijándose en ellos.

Se abre un debate sobre estos temas: 1) aspectos de algún “escudo” cuyo significado no
se entiende y 2) aspectos que más han llamado la atención, etc.

El espejo mágico (Fuente: BRUNET, J. J. y NEGRO, J, L.: Tutoría con Adolescentes.). Se introdu-
ce al juego recordando la historia de Blancanieves y se indica que tenemos entre nosotros el
espejo mágico, al que diremos lo siguiente: “ESPEJO, ESPEJITO; DIME ¿QUE VES? ¿LO QUE TE
GUSTA DE MI?, HÁZMELO SABER”.

Por turnos se formula la pregunta al espejo situándolo junto a la oreja y pensando la res-
puesta en silencio (es como si el espejo realmente nos contestara). Se informa al grupo sobre
lo que el espejo “le ha dicho” y se pasa al siguiente miembro del grupo para repetir la misma
operación.

Variante: Pueden hacerse varias rondas de tal manera que el espejo diga a cada cual
una cualidad de la persona que tiene a su derecha y otra ronda de la de la izquierda. Se aca-
ban estas rondas en un dialogo grupal animado por el educador/a en la que se indiquen: ¿es
ésta la cualidad que tú más estimas en ti?; o bien, ¿hay otra cualidad distinto que tú desta-
carías como más importante en ti?

Seguimos creciendo. Se trata, a partir de una autoestima positiva y una tranquila autoa-
ceptación de sus puntos débiles, intentar cambiar una parte de lo que no les gusta de sí.

A partir de la Actividad 1 (Ficha 1A) se les pide que individualmente, tomen los aspectos
marcados con signo negativo y seleccionen aquellos que quieran mejorar. Después, se les
pide que concreten estos cambios en objetivos personales (que les competa a ellos llevarlos
a cabo), realistas que sea (posible llevarlos a cabo), formulados con precisión y claridad y gra-
duales. También deben anotar las consecuencias positivas de cada mejoría.

Después, se les pide comentario por parejas y comunicarlo al final al intergrupo si lo dese-
an, abriendo una discusión con las siguientes claves:

- ¿Se puede ser mejor aún? El desarrollo y maduración personal dura toda la vida y su
objetivo es ser la mejor versión posible de sí.

- Se trata de afán de superación, de desarrollar la totalidad de sus posibilidades como
persona, pero teniendo en cuenta sus posibilidades: no se trata de competir con nadie,
ni siquiera consigo.

- Ser capaz de mejorar la autoestima.

Por fin, el profesorado les comenta algunas indicaciones para la puesta en marcha: 1)
tomar conciencia de todos los avances en la consecución de los objetivos (aunque sean
pequeños, en más o menos tiempo,...), 2) intentar tener el sentimiento de que puede contro-
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lar su vida y de que es capaz de hacerlo, eliminando sentimientos negativos del tipo “nunca
lo lograré” y 3) pensar de vez en cuando en los consecuencias positivos del cambio.

Claves para mejorar la autoestima. Se trata de ver actuaciones que pueden llevar a cabo
o elementos a vigilar para mejorar la autoestima.

Leer el texto y discutir en grupo pequeño las preguntas 1 y 2 de la Ficha 7A. Puesta en
común aclarando todas las dudas y haciendo una breve exposición teórica si es necesario
(ver Centrándonos en el tema). Posteriormente, trabajar individualmente las preguntas 3 y 4.
Por fin el profesorado les comenta algunas indicaciones para la puesta en marcha de las cla-
ves elegidas (las mismas de la actividad “Seguimos creciendo”).

Me estiman y estimo. Se trata de que el alumnado tome conciencia del importante papel
que juegan unas personas en la autoestima de las otras, la profesora o profesor escribe en la
pizarra la siguiente frase: “cada cual es una persona valiosa y merece el respeto y aprecio del
resto”. Después se dirige al alumnado diciendo algo así: “esta frase significa nuestra autoesti-
ma. Cada vez que alguien nos desprecia, infravalora, critica no constructivamente, etc., nues-
tra autoestima se deteriora un poquitín, pudiendo llegar a deteriorarse mucho”.

Luego, se les puede contar un caso (Ficho 7B) o dárselo a leer, planteándoles las cuestio-
nes en grupos pequeños y después en grande o directamente en grupo grande. La discusión
giraría en torno a las siguientes claves:

- A lo largo del día nos relacionamos con personas que nos importan más o menos. Las
personas más significativas suelen ser las del ámbito familiar (padres, hermanos...), del
ámbito escolar (la profesora, otros profesores, los compañeros) los amigos y amigas.

- Las cosas que decimos o hacemos pueden perjudicar o reforzar la autoestima de las
demás personas.

- Es útil reflexionar sobre la “autoestima” propia y también de las demás personas. No se
trata de ser amiga o amigo de todo el mundo, sino de reconocer que todas las perso-
nas tenemos cosas positivas y somos valiosas,

- Hay formas de comunicar más “estimantes” que otras: no juzgar (eres idiota) sino des-
cribir (esto que has hecho me ha dolido) y comunicarlo desde el yo (lo que yo siento),
(Ver Centro de Interés 5: Me comunico).

Por fin, se les pide que observen y anoten durante un día las frases, comportamientos, ges-
tos... que reciben de otras personas y afectan a su autoestima o que ellas y ellos hacen y pue-
den repercutir en la autoestima de las personas con las que se relacionan. Se puede discutir y
valorar en la sesión siguiente.
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FICHA 7A

Claves para mejorar la autoestima

Aquí tenéis algunas claves para mejorar la autoestima. Es el DECÁLOGO DE LA AUTOES-
TIMA. ¡Atención!

1. Autoevaluación y aceptación, intentando cambiar si es posible una parte de lo que
no nos guste. Autoconocimiento.

2. Control de los pensamientos negativos y distorsiones cognitivas.

3. No exigirse demasiado y darse permisos, No al 10 en todo, no exigirse ser perfecto o
perfecta. No ser hipercrítica consigo. Mirarse con amor y humor.

4. No idealizar a las demás personas ni compararse con ellas.

5. No buscar la aprobación de las demás personas.

6. Aprender de los errores, tolerando y positivizando las situaciones o cosas que salen
mal.

7. Afrontar los problemas de cara, sin aplazamientos pero sin agobios, ensayando nue-
vas soluciones o comportamientos.

8. Aceptar el propio cuerpo y cuidarlo (alimentación, ejercicio, descanso...).

9. Ser autónoma o autónomo y controlar nuestra vida.

10. Atención y cuidado a las propias necesidades reales: físicas, de tiempo, de ocio, inte-
lectuales, psicológicas...

Cuestiones en grupos:

1. ¿Qué os parecen estas claves?, ¿están claras todas?, ¿cuáles os parecen más impor-
tantes y por qué?

2. ¿Creéis que es posible llevarlas a la práctica: fácil, difícil ... ?, ¿por qué?

CUESTIONES INDIVIDUALES:

3. ¿Cuáles son las claves más útiles y necesarias para ti?, ¿por qué?

4. Piensa cuales quieres ensayar y poner en marcha. Anota como las vas a poner en
marcha concretadas en objetivos personales (que te competen a tí), realistas (posi-
bles), formulados con precisión y claridad y graduales.
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FICHA 7B

Historia de Juan
(Fuente: BRUNET, J. J. y NEGRO, J. L.: Tutoría con Adolescentes.)

Juan es un alumno cualquiera de primero.

Su madre le ha llamado a las 7 y media de la mañana. Pero Juan tiene mucho sueño, se
da media vuelta y se queda dormido. De pronto, cuando ya son casi las 8, se oye la voz furio-
sa de su madre que llega desde la cocina: “¡Juan, levántate de una vez! ¡Eres un vago! ¡No
piensas más que en dormir! Vas a llegar tarde a la escuela!”.

Se hace tarde. Se levanta rápidamente, se lava, se viste en un jesusamén y se sienta en
la mesa para desayunar. Su madre, otra vez: “¡Ay! ¡Qué hijo! ¿Cuándo vas a aprender a vestir-
te como Dios manda? ¡Esos pantalones vaqueros!... ¿Ya te has mirado al espejo? ¡Estás hecho
un adefesio!”.

Sin decir palabra, se toma el desayuno y sale corriendo hacia la escuela.

Comienza la clase...

Primero, matemáticas. Las matemáticas son el fuerte de Juan. La profesora ha mandado
unos problemas para resolver en casa. Juan se ofrece para hacer en la pizarra el primero de
ellos. Está brillante. “¡Muy bien, Juan! ¡Así se trabaja! ¡Siéntate!”.

Y sigue la clase, ejercicio tras ejercicio, pregunta tras pregunta. Juan termina satisfecho:
aquella lección de matemáticas se la sabía bien. Y está contento.

Segunda hora, lenguaje. El profesor entrega un control que hicieron los alumnos hace días.
Era un análisis de varias frases. Juan ya sabía que aquello no le había salido bien, pero lo que
no esperaba era la reacción del profesor...:

“¡Vas a ser un inútil toda tu vida¡...”. Le dolió y se rebeló por dentro con toda la fuerza de
sus 15 años... De todos modos, nadie lo notó; la víspera había charlado largamente con su
tutor sobre su mal genio y cómo controlárselo, y había decidido superarse. Esta vez lo había
conseguido. Se sintió contento de haberse dominado y haber aceptado con respecto la dura
observación del profesor.

Recreo. Hoy tocaba jugar un partidillo de fútbol interclases contra los de segundo. Mikel
juega de portero. Su buen hacer, y la fortuna, le hicieron estar francamente bien. Esteban, su
compañero de clase, le felicitó al terminar el recreo: “¡Eso es jugar¡”.

Al subir a clase, Luis le ha puesto en ridículo delante de Ana; se ha sentido humillado y
enfurecido.

Y así ha transcurrido la mañana. A mediodía ha llegado a casa el primero de los herma-
nos. Su madre está muy atareada. Se ha entretenido mucho en el mercado, y todavía no
tiene a punto la comida. La mesa está sin poner todavía. Juan, que hoy llega contento y opti-
mista, comienza a poner los platos. “¡Muy bien, hijo; gracias! ¡Eres un encanto!”, le dice su
madre agradecida.

Por la tarde vuelve a la escuela. Esta vez se entretiene demasiado con un amigo y llega
tarde. Hay bronca y castigo. Luego, gimnasia. A Juan le gustan el deporte y la gimnasia. El pro-
fesor alaba sus ejercicios y termina satisfecho de sí mismo.
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Por la tarde vuelve a casa. Merienda, descansa un rato, y se pone a hacer un dibujo que
tiene que entregar mañana. Así le encuentra su padre cuando vuelve del trabajo. Se interesa
por lo que ha hecho durante el día y le felicita porque va mejorando los dibujos.

Y así termina su día uno de tantos en la vida de Juan.

CUESTIONES:

1. ¿Qué cosas y personas están influyendo en Juan a lo largo de este día?

2. ¿Cómo crees que le dicen las cosas?, ¿se podría decir esas cosas sin dañar su auto-
estima?

3. ¿Qué personas son “significativas” para vosotros y vosotros (personas que os importan)
e influyen sobre vuestra autoestima?, ¿cómo suelen influir esas personas?

4. Y vosotros/vosotras, ¿para quién creéis ser personas significativas?, ¿cómo soléis influir
en ellas?
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Actividad 8. Sentirme bien

Se trata de identificar los elementos del sentirse bien y relacionarlos con sus necesidades.

Este tema puede trabajarse desde distintas perspectivas y con diferentes técnicas educa-
tivas, entre ellas:

Me siento bien conmigo. Se pide al alumnado trabajar en grupos pequeños la Ficha 8A.
Luego se lleva a cabo una puesta en común con las siguientes claves:

- Hay distintos elementos que configuran lo que para cada cual significa “sentirse bien
consigo”.

- Bienestar, salud y calidad de vida son conceptos parecidos, pero con matices diferen-
tes, El concepto de bienestar es subjetivo y está ligado a la satisfacción de necesidades.

Después se lleva a cabo una exposición con discusión sobre el concepto y elementos
clave que configuran el bienestar.

Mis necesidades. Se explica al alumnado el concepto de necesidad y tipos en la escala
de necesidades (ver Centrándonos en el tema). Se les pide que trabajen individualmente y
luego en parejas o tríos la Ficha 8B. Después, se lleva a cabo la puesta en común analizando
que tipos de necesidades tienen más y menos satisfechas.

Ámbitos del sentirse bien. Se pide al alumnado trabajar la Ficha 8C primero individual-
mente, después en grupos pequeños y por fin puesta con común, resumen y conclusiones.
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FICHA 8A

Me siento bien conmigo

1) ¿Qué significa para cada uno de vosotros y vosotras sentirse bien o sentirse bien consi-
go mismo?

2) Completad estas frases:

Para sentirme bien necesito .....................................................................................................

.......................................................................................................................................................

Me siento bien cuando .............................................................................................................

.......................................................................................................................................................

Me siento mal cuando ..............................................................................................................

.......................................................................................................................................................

Para sentirme bien cambiaría ..................................................................................................

.......................................................................................................................................................

A lo largo de mi vida me he sentido muy bien cuando ......................................................

.......................................................................................................................................................

3) ¿Qué elementos del bienestar son más importantes para vosotras y vosotros?, ¿por
qué?, ¿cómo se relacionan entre ellos?

4) ¿Cómo definiríais Bienestar, Salud, Calidad de vida?, ¿qué semejanzas y diferencias
encontráis?
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FICHA 8B

Mis necesidades

Comentad qué necesidades tenéis y cómo están satisfechas en vosotras y vosotros estos
tipos de necesidades de las personas:

- Hambre y sed: necesidades físicas (salud física).

- Seguridad: identidad personal, saberse yo, sentirse seguro de sí.

- Pertenencia a grupos, sociedad...

- Estima: autoestima (conocerse, aceptarse, valorarse, quererse) y amor (cariño de otros
personas).

- Autorrealización: autonomía, hacer cosas una o uno mismo, armonía interior y con el
mundo, placer y gusto de vivir.
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FICHA 8C

Ámbitos del sentirse bien

- Relacionad los elementos del sentirse bien de la Ficha 8A con algunos tipos de necesi-
dades:

- Ved ahora cada uno de esos elementos y necesidades en que ámbitos del sentirse bien
se sitúan:

• CONSIGO

• CON LAS DEMÁS PERSONAS

• CON EL ENTORNO FÍSICO O SOCIAL

NECESIDADES
FÍSICAS

SEGURIDAD PERTENENCIA ESTIMA AUTORREALIZACIÓN
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Actividad 9. Para sentirnos mejor

Se trata de buscar soluciones para sentirnos mejor y analizar situaciones frecuentes que
producen malestar en la adolescencia y sus efectos.

Este tema puede trabajarse desde distintas perspectivas y con diferentes técnicas educa-
tivas, entre ellas:

Situaciones que producen malestar. Se plantea al alumnado trabajar en grupos pequeños
la Ficha 9A y luego se lleva a cabo una puesta en común.

Qué podemos hacer. Se pide al alumnado retomar la Ficha 8B y 8C en trabajo individual
subrayar las necesidades menos satisfechas. Después se trata de buscar soluciones para satis-
facer mejor esas necesidades, teniendo en cuenta:

- Analizar por qué tiene esas necesidades menos satisfechas: quizá habrá cosas que ten-
gan que ver con ellos mismos o ellas mismas pero otras con factores más sociales.

- Los cambios a plantearse serán de 3 tipos:

• Conocerse mejor a sí o a las personas o al entorno que les rodea.

• Modificarse (la manera de ver la situación, las propias actitudes y comportamien-
tos...) o intentar modificar a las personas o al entorno.

• Aceptarse a sí mismo o a sí misma, aceptar a las personas o al entorno.

- Los objetivos que se fijen deberán ser realistas, concretos y graduales (ver Actividad 7).
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FICHA 9

Situaciones que producen malestar

- Se trata de hacer un listado de las situaciones frecuentes que producen malestar en la
adolescencia, a vosotras, vosotros o a otras personas en otros lugares:

• Fracaso escolar 

• Problemas familiares 

• .................................................................................................................................................

• .................................................................................................................................................

• .................................................................................................................................................

• .................................................................................................................................................

• .................................................................................................................................................

• .................................................................................................................................................

- ¿Por qué creéis que producen malestar?

- ¿Qué efectos pensáis que pueden tener esas situaciones?

• Depresión 

• Abusar de algunas sustancias 

• .................................................................................................................................................

• .................................................................................................................................................

• .................................................................................................................................................

• .................................................................................................................................................

• .................................................................................................................................................

• .................................................................................................................................................
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Actividad 10. Conocerse

Este tema puede trabajarse desde distintas perspectivas y con diferentes técnicas educa-
tivas, entre ellas:

Qué pienso del autoconocimiento. Se trata en esta actividad sobre todo de desarrollar
una actitud positiva hacia el autonocimiento.

En pequeño grupo, después de una breve lectura individual se pide que vayan respon-
diendo a las cuestiones formuladas en la Ficha 10A de una manera razonada.

En la puesta en común de todos los grupos se van anotando y debatiendo una por una
todas las cuestiones que han aparecido con las siguientes claves: aglutinar los respuestas
haciéndolas girar en los diversos aspectos Implicados en el “conocerse a sí mismo/a”, para ver
su auténtico significado.

Al final, el educador o educadora puede hacer, si lo considera necesario, una breve,
exposición teórica sobre el autoconocimiento (ver Centrándonos en el tema).

Lectura texto. Se pide al alumnado que de forma reposada y reflexiva lean individual-
mente un texto (Ficha 10B) y expresen por escrito todos las ideas que el texto les sugiere, res-
pondiendo a las preguntas.

En la puesta en común se recogerán todas las ideas y se discutirán las más relevantes.

Conocerse o no. Se pide al alumnado que lean y respondan en grupos pequeños a las
cuestiones del caso de la Ficha 10C. Después se lleva a cabo una puesta en común, desta-
cando las ventajas e inconvenientes del autoconocimiento y la influencia de factores socia-
les en el autoconocimiento. Al final, puede llevarse a cabo después una breve exposición teó-
rica (ver Centrándonos en el tema).
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FICHA 10A

Conocerse a sí mismo/a

1.- Significa ...

2.- Requiere ...

3.- ¿Es útil?

4.- ¿Es bueno?

5.- ¿Es fácil?

6.- ¿Qué aspectos deben ser indagados de la propia persona?

7.- ¿Qué estrategias sirven?



108

G U I A  D E  S A L U D  Y  D E S A R R O L L O  P E R S O N A L

FICHA 10B

Lectura de texto
(Fuente: JOSEP Mª PUIG: Toma de conciencia de los habilidades para el diálogo).

“Mira, yo creo que nadie sabe verdaderamente lo que piensa y que nadie, en realidad,
puede saberlo. Además cuando empiezas a preguntarte lo que piensas, no cesas de crear-
te problemas inútiles; por lo que es mejor hablar y actuar sin pararse a pensar”.

“Ser capaz de prestarse atención a uno mismo es requisito previo para tener la capaci-
dad de prestar atención a los demás; el sentirse a gusto con uno mismo es la condición nece-
saria para relacionarse con otros”.

FROMM, E.: Ética y psicoanálisis, México, FCE, 1969.

CUESTIONES:

1.- ¿Qué ideas os sugieren los textos?

2.- ¿Creéis que es posible autoconocerse?

3.- Señalar algunas de las consecuencias positivas y negativas que conlleva un ade-
cuado conocimiento de si o no conocerse.
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FICHA 10C

Un caso real

Una chica de 15 años, Amaia, en la consulta de una psicóloga:

“Estaba pensando sobre este asunto de las normas. De alguna manera, yo había desa-
rrollado algo así como una habilidad especial, digamos... bueno... la costumbre de tratar de
que la gente se sienta cómoda a mi lado, de que las cosas se desarrollen apaciblemente.
Siempre tenía que haber una pacificadora como el aceite que suaviza las aguas. En una
pequeña reunión o fiesta o lo que fuera... podía lograr que todo saliera bien y aún dar la
impresión de estar disfrutando. A veces me sorprendía a mí misma manifestando una opinión
contraria a mis propias convicciones si veía que de otra manera mi interlocutor podía sentirse
mal. En otras palabras, nunca estaba... es decir, nunca me manifesté firme y decidida acerca
de las cosas. Creo que la razón por la que me comportaba de ese modo es que en casa siem-
pre hacía lo mismo. Directamente, nunca me puse a pensar mis propias convicciones, hasta
tal punto que no sé si en realidad tengo convicciones que defender. Nunca he sido realmen-
te honesta en el sentido de procurar ser yo misma, ni creo conocerme en realidad.
Simplemente he estado interpretando un papel falso”.

CUESTIONES:

1. ¿Qué actitud os parece que tiene Amaia respecto al autoconocimiento?, ¿que piensa?,
¿por qué?

2. ¿Qué otros actitudes creéis que pueden existir?

3. Vosotros y vosotras... ¿qué actitudes tenéis?

4. ¿Qué consecuencias creéis que puede tener en Amaia y en general el no conocer-
se?

5. ¿En nuestra sociedad, creéis que se potencia que la gente se autoconozca y sea ella
misma?, ¿qué cosas os hacen pensar que se potencia o que no?
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Actividad 11. Habilidades de autoconocimiento

Se trata de potenciar la habilidad de conocerse mejor a sí mismo/a.

Este tema puede trabajarse desde distintas perspectivas y con diferentes técnicas educa-
tivas, entre ellas:

Mecanismos de defensa. Se lleva a cabo una introducción teórica breve sobre los meca-
nismos de defensa y su importancia en el autoconocimiento (ver Centrándonos en el tema).
Trabajar en grupos la Ficha 11A. Puesta en común, discusión en gran grupo con las siguientes
cuestiones: 1) ¿les ha resultado fácil identificar los mecanismos de defensa? y 2) ¿les parece
que los utilizamos frecuentemente?, ¿cuáles?, ¿por qué los utilizamos?, ¿para qué nos sirven a
las personas?

¿Qué es eso de las distorsiones cognitivas. Proponer al alumnado leer individualmente y
comentar en grupos la parte del apartado Centrándonos en el tema sobre las distorsiones
cognitivas (Ficha 11B). Posteriormente, pensar y escribir una de cada tipo que nos haya ocu-
rrido en alguna ocasión a nosotros o que hayamos visto en personas cercanas.

Conocerse sin distorsiones. Se lleva a cabo una exposición teórica sobre las distorsiones
cognitivas y su importancia en el autoconocimiento y la autoestima (ver Centrándonos en el
tema).

En grupos pequeños se realiza el ejercicio de la Ficha 11C. Por fin se hace una puesta en
común sobre las siguientes cuestiones: 1) ¿han encontrado muchas distorsiones cognitivas que
utilizan frecuentemente?, 2) ¿les ha resultado fácil modificar el pensamiento? y 3) ¿han sido
conscientes de cómo influye esto a veces sobre el autoconocimiento y la autoestima?

Tarea para casa. Durante una semana cada día reflexionar sobre las distorsiones cogniti-
vas que hayan pensado ese día, ver cuál están poniendo en marcha y escribir la modificación
con la misma Ficha 11C.

Pasos para conocerse un poco más y mejor. Hacer una pequeña exposición teórica sobre
las habilidades de autoconocimiento con ayuda del Centrándonos en el tema.

Leer y comentar en alto los pasos propuestos con la ayuda de la Ficha 11D o de la Ficha
11 E (pueden utilizarse indistintamente o de forma complementaria) utilizando algún ejemplo
que permita ver el tipo de reflexión exigida. Se pedirá que de forma individual realicen el
mismo proceso respecto de algún tema que les preocupe. Por último se sugerirá que apliquen
estos pasos de manera habitual en las diversas situaciones vitales que se les plantee.

Diario personal. Tras una breve exposición de algunas claves del diario personal, que es
(además de adiestrarse en escribir) una forma sencilla y accesible a todo el mundo de poner
en orden los propios sentimientos e ideas y de “desnudarse” ante el papel, se pedirá que escri-
ban un pequeño texto autobiográfico sobre algunos de los temas de la Ficha 11 F.

Ya con los textos se forman pequeños grupos en donde se leen y comentan entre sí.

Después en parejas, dividen una hoja de papel por la mitad y eligen entre las dos perso-
nas un tema de la Ficha 11F sobre el que conocerse mejor. Cada persona escribe en su mitad
pensando en que se lo está contando a la otra a modo de carta. Luego se intercambian las
hojas y cada persona lee la hoja de la otra. Después se lleva a cabo una puesta en común
con una discusión con las siguientes preguntas: ¿les resulta más útil para autoconocerse pen-
sar para sí mismos o contándolo a personas amigas?, ¿qué diferencias encuentran?
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FICHA 11A

Mecanismos de defensa

Analizar las siguientes situaciones y definir qué mecanismo de defensa se está poniendo
en marcha.

Caso 1

María e Itziar están hablando las dos “poniendo verde” a ltxaso durante un buen rato.
María después piensa en casa sola: “ltziar es una criticona y una cotilla. No me gusta nada
hablar con ella”.

Caso 2

A Juan le gusta muchísimo Eva y se lo ha dicho pero Eva le ha comentado ya varías veces
que lo siente pero a ella le gusta Javi. Juan pasa las noches soñando novelas de amor con
Eva.

Caso 3

Charo le dice a Ana que prefiere no volver a quedar con ella, que se encuentra mejor con
otras amigas. Ana, llega a casa y su madre le pregunta con quien va a salir el fin de semana.
Ana le dice que con Charo, como siempre.
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FICHA 11B

Distorsiones cognitivas

Siempre elaboramos, procesamos o categorizamos la realidad a través de distintos meca-
nismos mentales que, por una parte nos ayudarán a interpretar la realidad pero que, según
como se utilicen, pueden a su vez introducir distorsiones. Las distorsiones cognitivas son mane-
ras o formas de pensamiento que utilizamos a veces para interpretar la realidad y a nosotras
y nosotros mismos de forma incorrecta. Se trata de creencias irracionales que dificultan cono-
cerse más objetivamente y además se dirigen contra la autoestima dañándole. Entre ellas, las
más frecuentes serían:

1. Hipergeneralización. A partir de un hecho aislado, se hace una regla general y univer-
sal. Ejemplos: “siempre hago todo mal”, “nadie se preocupa realmente de mí”...

2. Designación global. Se utilizan automáticamente denominaciones peyorativas estere-
otipodas para describirse a sí mismo o a sí misma. Ejemplos: “soy un fracasado”, “mi
relación amorosa es un lío espantoso”.

3. Filtrado. Se presta atención selectivamente a lo negativo y se desatiende lo positivo.
Ejemplos: cuando una amiga dice muchas cosas que ve positivas en otra amiga y una
que no le gusta y ésta piensa que es una persona horrible fijándose sólo en la que no le
gusta, sin tener en cuenta todas las positivas.

4. Pensamiento polarizado. Se llevan las cosas a los extremos, expresándolas en categorí-
as blanco/negro, sin términos medios. Ejemplos: “o gano esta beca o arruino por com-
pleto mi vida”, “Esta es mi única oportunidad para una buena relación”...

5. Autoacusación. La persona se culpa permanentemente de todo, tenga o no la culpa.
Ejemplos: El funcionario de correos le dice que se le han acabado los sellos y la perso-
na responde: “Dios, qué estúpido soy... lo siento”.

6. Personalización. La persona supone que todo lo que pasa a su alrededor tiene algo que
ver con ella. Ejemplo: alguien dice en la clase que le falta un libro y la persona supone
que la otra se dirige a ella.

7. Lectura de la mente. Se supone que todas las personas del universo sienten o piensan
de la misma manera que una o uno mismo, sin ninguna evidencia de que esas suposi-
ciones sean correctos. Ejemplo: “Me mira así porque me odia”, “Está pensando que soy
una estúpida y una aburrida”...

8. Falacias de control. La persona siente que tiene una responsabilidad total de todo o, al
contrario, que no tiene control sobre nada y es una víctima desamparado. Ejemplos:
hacerse responsable de la conducta de todos los amigos y amigas en una fiesta.

9. Razonamiento emocional. La persona supone que la vida es como ella la siente en
cada momento, sin objetividad. Ejemplo: Si un día te sientes feliz, piensas que la vida te
va muy bien; sin al día siguiente estás triste, piensas que la vida es una tragedia.
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FICHA 11C

Conocerse un poco más

Pensar en grupos en pensamientos de este tipo, ver qué distorsión cognitiva hemos lleva-
do a cabo para modificar nuestro pensamiento y escribir cómo podríamos modificar nuestro
pensamiento para evitar la distorsión.

PENSAMIENTO
DISTORSIONADO

Ejemplo:

Soy un desastre
Siempre hago lo mismo
Nunca lo conseguiré

DISTORSIÓN
COGNITIVA

Designación global
Filtrado
Hipergeneralización

PENSAMIENTO
MODIFICADO

He estudiado poco este examen
He suspendido los 2 últimos
Intentaré aprobado
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FICHA 11D

Pasos para conocerse un poco más
(Fuente: JOSEP Mª PUIG: Toma de conciencia de los habilidades para el diálogo).

PASOS ELEMENTOS

Problema o tema 
que me preocupa

Qué pienso Qué siento Qué hago

1.º REFLEXIÓN

Dedica un espacio de
tiempo a la reflexión global
de estos elementos.

2.º ANÁLISIS

Analiza con el mayor detalle
los aspectos concretos del
tema, intentando describir las
razones que avalan tus
opiniones y provocan tus
sentimientos.

3.º EXPLICACIÓN

Si así lo consideras oportuno,
imagina sin escribir la mejor
manera de explicar a
alguien, qué piensas, sientes
o haces en relación al tema
objeto de tu reflexión.
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FICHA 11E

Pasos para conocerse un poco más y mejor

CUERPO MUNDO EXTERIOR MUNDO AFECTIVO

- Concéntrate en lo que pasa
en tu cuerpo.

¿Qué sientes físicamente?

Ej.: Tensión muscular, cosquille-
os de estómago, enrojeci-
miento, etc.

- ¿Qué ha ocurrido para que te
encuentres así? Céntrate en
los hechos externos.

Ej.: Disgusto, sorpresa, pelea,
examen, etc.

- ¿Qué nombre le puedes dar
a lo que sientes?

Ej.: Enfado, rabia, frustración,
miedo, ansiedad,
vergüenza, etc.
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FICHA 11F

Textos autobiográficos

1. Describe el lugar donde vivías cuando tenías cuatro años.

2. Comenta su relación con tu familia.

3. Si tuvieras que cambiarte de nombre, ¿cuál escogerías?, ¿por qué?

4. ¿Quién es tu héroe preferido?, ¿por qué?, ¿y tu heroína?, ¿por qué?

5. El recuerdo más feliz de tu vida es...

6. Las mejores vacaciones que has pasado han sido...

7. Cuenta una cosa que te haga feliz y por qué.

8. Si tuvieses que llevarte a una isla desierta sólo tres cosas, ¿qué llevarías?, ¿por qué?

9. Señala uno o varios hobbies que tienes y practicas.

10. Si te dieran un premio que consistiera en ir a vivir un ciño al lugar de la tierra que qui-
sieras, ¿dónde irías?, ¿por qué?

11. Di una cosa bueno que te haya sucedido hace poco y por qué.

12. ¿Quién es tu mejor amigo?, ¿qué te gusta de ella o de él?

13. ¿Qué te gustaría ser de mayor y por qué?

14. Si pudieras convertirte en animal, ¿en qué animal te convertirías?, ¿por qué?

15. Si pudieras convertirte en cualquier otra persona del mundo, ¿cuál escogerlos?, ¿por
qué?
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2.1. Centrándonos en el tema

LOS OTROS/LAS OTRAS
(Adolescentes, amigas y

amigos, familia,
profesorado,...)

PARA CONOCERLES MEJOR
Empatía/Comprensión empática
Escucha activa
Observación
Hacer preguntas

Filtros biológicos
Filtros socioculturales
Filtros individuales

CONTEXTO SOCIAL

ENTORNO PRÓXIMO

Actitudes y sentimientos
Roles y estereotipos

Expectativas
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Introducción

“Los otros, las otras” son las personas que comparten el mundo con la o el adolescente.

Saber “quien soy yo”, conocerse, no basta para conocer al resto de las personas y convi-
vir con ellas, porque en nuestra realidad las diferencias individuales y la combinación y coe-
xistencia de diversas ideologías, filosofías, religiones, ideas políticas y culturales son un hecho.

La variabilidad es un fenómeno universal que afecta a los seres humanos tanto como a las
distintas especies animales.

La adolescencia constituye una etapa evolutiva de gran importancia en la que se produ-
cen importantes cambios físicos, psíquicos, de estilo de vida, etc. En estas edades la diferen-
cia física, intelectual, sexual, cultural... se vive en ocasiones con cierta angustia, debido, entre
otros factores, a lo significativo de los cambios, los diferentes ritmos de maduración y la influen-
cia de modelos sociales que son valorados positivamente por la sociedad y a los que se tien-
de a imitar.

En el Centro de Interés 1 se trabaja el aceptarse y sentirse bien con una o uno mismo, es
decir, asumir la imagen corporal, los sentimientos, opiniones,... como un elemento importante
de construcción de la propia identidad y de valoración de la diferencia.

Este Centro de Interés se centra en “los otras, los otros” viviendo en un mundo plural, con
los conflictos que ello ocasiona. Trabaja su conocimiento, partiendo de la experiencia perso-
nal y de la aceptación de las diferencias, analizando los fenómenos asociados al conoci-
miento de otras personas (actitudes y sentimientos propios, expectativas, estereotipos, distor-
siones en la percepción...) y trabajando recursos y habilidades necesarios para conocerlas
mejor (escucha activa y empática, observación, hacer preguntas...).

Con frecuencia las personas que tenemos cerca son completamente desconocidas,
nada sabemos de ellas, de sus sentimientos, emociones, contradicciones...; pasamos por
delante sin conocernos, ni comprendernos.

Para C. Rogers, “La auténtica comprensión está basada en comprensión CON la persona,
no ACERCA de la persona”. “La principal barrera en la comunicación interpersonal mutua, es
nuestra tendencia a evaluar, a juzgar, a aprobar o desaprobar lo que dice la otra persona o
el otro grupo”.

La escucha con comprensión se da únicamente cuando vemos las ideas y actitudes
de la otra persona DESDE SU PUNTO DE VISTA y cuando nos cuenta como le afectan. Esto
supone:

- El punto de vista de la otra persona aparece claro sólo si ella lo manifiesta.

- De la misma manera, para que el otro/la otra conozca mi punto de vista es necesario
que yo se lo manifieste.

- Los sentimientos de las demás personas son percibidos por mí, sólo si trato de sentir con
él o con ella.

- Del mismo modo, para que la otra persona perciba mis sentimientos debo comunicar-
los y así podrá experimentar cómo me siento.
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Juzgar es evaluar a la otra persona por nuestros propios valores y no por los suyos. Supone
una barrera para su conocimiento, crea inseguridades, exageraciones y máscaras en la rela-
ción interpersonal.

Con este Capítulo, tú, profesor o profesora, tienes en tus manos una herramienta de tra-
bajo con la que puedes contribuir a desarrollar en tus alumnos y alumnas actitudes favorables
hacia las otras personas, lo que favorecerá relaciones humanas satisfactorias y auténticas,
fuera de prejuicios por razones de raza, sexo, condición o ideología (los diferentes tipos de
relaciones se trabajan en el Centro de Interés 4 “Relaciones interpersonales”) en un mundo
plural y diverso.

Los otros, las otras. La diversidad

“Los otros, las otras” son las personas que comparten el mundo con el o la adolescente.
Las personas presentamos diferencias:

- Interindividuales. Pueden ser físicas (estatura, peso, sexo, apariencia, etc.) o de pensa-
mientos, intereses, comportamientos, etc.

- Intergrupales, entre grupos.

- Intraindividual. La que afecta a una misma persona en distintos momentos o diferentes
situaciones.

La diversidad es un hecho, una riqueza, un aspecto saludable de la sociedad humana.
Puede descubrir posibilidades, desafiarnos a considerar otras alternativas y evitar que nos
estanquemos, aunque a veces puede también ocasionar conflictos (En el Centro de Interés 5
“Me comunico” se trabajan el conflicto y la resolución de conflictos).

El pluralismo en la sociedad entraña que sus elementos integrantes, dotados de caracte-
res diferenciales en el orden cultural, social, político, racial y de orientación ideológica, deben
ser tenidos en cuenta y respetados como elementos que pueden favorecer un mejor desa-
rrollo cualitativo del patrimonio común del grupo. El pluralismo y la diversidad nos enriquece
como humanidad.

Sin embargo, muchas veces la percepción de la diferencia, es utilizada, tanto en lo per-
sonal como en lo social, para consolidar estructuras de desigualdad.

Sin embargo, existe una cierta prevención ante lo diferente y lo desconocido suele ser bas-
tante universal. El individuo es socializado en el seno de una cultura particular y tiene unos
valores propios. La diferencia suscita inquietud porque altera lo que es esperable desde la cul-
tura interiorizada por proceso de socialización y porque supone un esfuerzo personal impor-
tante para afrontar cambios en nuestros valores, diferentes aspiraciones y formas de vida, que
no siempre estamos dispuestos a realizar.

Existen respuestas muy variadas a esta situación que van desde la interacción activa
hasta el rechazo, la discriminación y la segregación.

Algunos elementos de nuestra sociedad en los que al parecer se enraízan actitudes y
comportamientos discriminatorios son: la situación socioeconómica, el intercambio desigual
entre los pueblos, la dicotomía de pensamiento: “ellos” “ellas”, “nosotros”, “nosotras”, la diná-
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mica de inclusión y exclusión, la distorsión y el tópico estereotipado, los prejuicios circulantes,
la existencia de relaciones inter-étnicas en las que las interacciones están perfectamente pre-
vistas y pautadas, la imagen social negativa de la inmigración y de las minorías, la manipula-
ción ideológica del tema, etc.

Entendemos por discriminación la acción de marginar una cosa o persona del resto del
grupo. Supone la no aceptación por parte del grupo de otros individuos o grupos con carac-
terísticas diferentes a las suyas.

Sexismo es la discriminación que se efectúa en los planos educativo, social, laboral, legal
y cultural basada en el sexo. Adopta la forma de un sistema de creencias y actitudes a
menudo de carácter inconsciente.

El racismo considera las razas como entidades diferenciados y superiores o inferiores unas
en relación a las otras, sometiendo el desarrollo y progreso técnico-social a la pureza y pre-
dominio de la raza superior.

Xenofobia es el temor a lo extraño, a lo desconocido, la resistencia a lo que venga de
fuera del propio país.

Frente a estas formas de discriminación y segregación, valorar las características propias
y ajenas, desarrollar actitudes de respeto frente a los opiniones, valores y comportamientos de
las demás personas, desarrollar actitudes reflexivas y activos en la construcción de modelos
de comportamiento, valorar la diversidad étnico y racial de la humanidad y el carácter pluri-
nacional y pluricultural del Estado Español y a nivel mundial... pueden posibilitar respuestas
más positivos y enriquecedoras.

El conocimiento de las otras personas.
Algunos fenómenos asociados

Siempre existe una diferencia entre la realidad misma y la representación o la interpreta-
ción que hacemos de ella. Distintas personas realizan distintas interpretaciones o representa-
ciones de una misma realidad.

Existe una diferencia irreductible entre el mundo y nuestra experiencia de él, entre las per-
sonas que nos rodean y el modelo subjetivo y condicionado que nos formamos de ellas,
entre lo que es y nuestro modo de percibirlo.

En general vemos la realidad a través de distintos filtros. Estos filtros van a estar presentes
en la manera de ver al compañero, a la amiga, al padre, a la madre, al profesorado..., en la
interpretación de lo que las demás personas hacen, etc. Se describen:

- Filtros biológicos. Nuestros sentidos, nuestro sistema nervioso no tiene capacidad para
captarlo todo, lo cual siempre nos hace perder datos y alejarnos de alguno manera de
la realidad.

- Filtros socio-culturales. Están constituidos por las pautas a las que estamos sujetos como
miembros de un grupo social determinado: idioma, valores culturales, normas sociales,
etc. El concepto de familia, de adolescencia, de hombre y de mujer, de vida, de amor,
de sexo, de relaciones familiares o interpersonales..., varia entre las diversas culturas y
grupos sociales, en las distintas épocas, etc.



124

G U I A  D E  S A L U D  Y  D E S A R R O L L O  P E R S O N A L

Se entiende por estereotipo de rol la idea preconcebida sobre el papel que se supone
debieran jugar las personas implicados en una relación o los miembros de un grupo. Es
una construcción social que se asocia con lo que la sociedad espera o demanda a los
hombres y a las mujeres en sus diferentes roles (hija, marido, jefe, subordinada, madre...)
y las distintas épocas y etapas de la vida (infancia, adolescencia, adultez y vejez).

- Filtros individuales. Se incluyen todas las representaciones que se crean basadas en las
experiencias e historia individual de cada sujeto.

Cada persona vive y crece en un contexto social determinado, acumula un conjunto
de experiencias que constituyen su propia historia, experimenta una serie de vivencias
que le son propias, etc.

Una palabra, una situación, un hecho tiene para cada cual connotaciones diferentes,
asociaciones distintas..., lo cual hace que cada persona interprete la realidad, inter-
prete a su amigo, a su hermana, a su madre, ... con una visión muy particular.

Nos acercamos a las demás personas desde nosotras o nosotros mismos, desde nuestras
creencias, sentimientos, valores, actitudes, expectativas,... con nuestros recursos y habi-
lidades. Es importante reconocer y aceptar nuestros propios sentimientos y tratar de
analizar que elementos los provocan y que tipo de respuestas tienden a producir.

Como hemos visto, nos ponemos en contacto con la realidad a través de filtros que nos
permiten recoger de ella una serie de vivencias y experiencias “en bruto” que luego
elaboramos, procesamos o categorizamos a través de distintos mecanismos mentales.
Estos mecanismos siempre intervienen en cómo vemos las personas y el mundo.
Generalmente los filtros facilitan la visión de la realidad pero pueden también introducir
algunas dificultades. Cuando se utilizan de forma incorrecta se llaman distorsiones cog-
nitivas. De ellas se habló en el Centro de Interés 1 (El autoconocimiento. Factores que
se relacionar con el autonocimiento). Recordemos, entre otras:

• Generalización. Consiste en aplicar a experiencias concretas la categoría total,
como concluir que Luisa llegó siempre tarde si en el último mes se ha retrasado tres
veces.

• Reducción, minimización o eliminación. Consiste en prestar atención a ciertos aspec-
tos de nuestra experiencia, al mismo tiempo que excluimos otros. Se tiende a reducir
información, la realidad pierde riqueza de detalles, se hace más corta, más reducida.

• Magnificación o agudización. Se resaltan algunos aspectos de especial importancia
a nuestro parecer.

• Personalización. Se tiende a ver a uno mismo/a como la causa de los hechos.

• Otras distorsiones. Modificación de la realidad a través de diferentes procesos, por
inclusión de datos que no están, por conjugar los datos de distinta forma, por modifi-
car el contexto en que se dan, por no diferenciar lo objetivo de lo subjetivo (no ser
conscientes de los propios filtros o distorsiones), etc.

Tanto la aplicación de distintos filtros, como la utilización de los diferentes mecanismos
mentales (generalización, magnificación, eliminación, distorsión) tiene muchas ventajas y
beneficios para nuestro estar en el mundo ya que hacen manejable la información que reci-
bimos a través de los sentidos, pero a la vez constituyen una obligada fuente de contamina-
ción y distorsión de la realidad.
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Recursos y habilidades para conocerles mejor

Mejorar en el conocimiento de las otras y de los otros supone percibir de forma adecua-
da sus sentimientos, opiniones y valores, reconocer los diversos aspectos que configuran su
punto de vista, etc.

Se necesita partir del respeto y la aceptación incondicional de la otra persona. Esto quie-
re decir que le acepta como es, trato de aceptarle aquí y ahora y trato de aceptar todos los
aspectos de su persona: sus gestos, su forma de hablar, su manera de enfocar la vida, su inte-
ligencia, su cuerpo, sus actos...

Requiere tener en cuenta los factores personales y sociales que favorecen o dificultan este
conocimiento: las características de la etapa que se está viviendo, los modelos y condicio-
nantes sociales, los roles y estereotipos, los estilos educativos de padres y madres, las influen-
cias escolares, el carácter y estilo personal, la autoestima, la identidad sexual, las actitudes y
valores, el estado de ánimo, la percepción selectiva, las expectativas, los condicionantes del
pasado, etc.

Diferentes investigaciones hacen referencia a que la capacidad de reconocimiento y dis-
criminación de sentimientos de las demás personas, así como las habilidades para experi-
mentar y ser consciente de las propias emociones están relacionadas con la intervención edu-
cativa en programas encaminados a promover comportamientos de aceptación y de ayuda
mutua.

Existen distintos instrumentos para el conocimiento de las demás personas. Entre ellos se
consideran instrumentos básicos: la empatía, la escucha, la observación y el hacer preguntas.

Empatía

Familiarmente se suele denominar empatía como:

- El ponerse en el lugar de otra persona.

- Sentir como ella.

- Comprenderla y manifestar un deseo de ayuda.

Podemos considerar la empatía como la interacción de procesos cognitivos, es decir,
habilidades cognitivas para reconocer e interpretar los sentimientos, pensamientos y puntos
de vista de los demás, con procesos afectivos, definidos como la respuesta afectiva vicaria
de los sentimientos de otra persona.

Creemos como Hoffamn (1977), que la empatía, además de un componente afectivo y
cognitivo, incluye también un componente motivacional. La actitud empática implica preo-
cupación por la persona y deseo de ayudarla, en definitiva implica una motivación altruista.

Así, la empatía resulta un componente de primer orden para poder captar las necesida-
des e intereses de las demás personas, sus sentimientos, valores, opiniones y razones, para con-
seguir actitudes de escucha, diálogo y respeto a la diversidad, y adquirir conductas altruistas
o de ayuda.
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Escucha

Escuchar bien es una habilidad cognitiva, afectiva y motivacional que requiere una acti-

tud activa, es decir, una actitud que demuestre a nuestro interlocutor o nuestra interlocutora

que realmente estamos comprendiendo lo que nos quiere decir.

La escucha es por otra parte un elemento imprescindible para el conocimiento interper-

sonal. A través de ella la persona que comunica se siente aceptada, se siente comprendida

y esto va generando sentimientos que fortalecen la amistad y las relaciones entre las perso-

nas.

Pasos de la habilidad de la escucha activa y empática:

1) Ponerse en la posición de la otra persona, partir de su propio punto de vista, sin con-

fundirlo con lo que hubiéramos sentido, expresado o hecho en su situación.

2) Recoger el mensaje completo: tanto lo verbalizado como la carga emocional y esta-

dos de ánimos o actitudes subyacentes al mensaje.

3) Comunicárselo, verbalizar la comprensión de la situación y de su carga emotiva. Esto

supone comunicarle que vemos la situación desde su punto de vista y comprendemos

la resonancia emotiva que tiene para la otra persona.

Efectos positivos de la escucha activa:

1) Para la persona que se siente escuchada:

- De ayuda, al ser más consciente de su realidad.

- Contribuye a su crecimiento personal.

2) Para la persona que escucha:

- Se le suministra más información que con cualquier otro instrumento.

- Contribuye a modificar positivamente actitudes, adquiriendo mayor sensibilidad,

tolerancia y flexibilidad.

- En trabajo en grupo contribuye al crecimiento grupal.

Comportamientos que puede producir el no escuchar:

Podrían resumirse en dos:

La fuga: consiste en encerrarse en sí, en “pasar”, en asumir un rol pasivo.

El ataque: Se manifiesta en todos aquellos comportamientos que directa o indirecta-

mente expresan una carga agresiva.

Un episodio aislado de no escucha quizá no provoque reacciones importantes, pero vivir-

lo de forma regular puede dañar la autoestima y debilitar el sentimiento de seguridad.



127

LOS OTROS/LAS OTRAS

Comportamientos que indican el no escuchar:

Comportamientos de:

• Juicio o evaluación.

• Interpretación.

• Tranquilización.

• Investigación.

• Búsqueda de una solución inmediata al problema.

Algunas señales que demuestran escucha activa y empática:

- Afirmar con la cabeza cuando te está hablando.

- Sonreír.

- Mirarle a los ojos.

- No interrumpirle.

- No mostrarse en desacuerdo mientras la otra persona habla (esto puede dejarse para
más tarde).

- Hacer alguna pregunta que te facilite el entender mejor lo que te cuenta.

Algunas señales que demuestran el no escuchar:

Son todo el conjunto que va desde señales verbales como interrumpir, mostrarse en desa-
cuerdo o ponerse a hablar de otra cosa, hasta mensajes no verbales pero abiertamente explí-
citos, como son distraerse, no mirar a quien habla, bostezar, mirar el reloj, ocuparse de otra
cosa al mismo tiempo, etc.

Observación

Procedimiento básico de obtención de datos referidos al comportamiento exterior de las
personas.

Puede realizarse de dos maneras:

- De forma no estructurada, ocasional o asistemática.

- De forma estructurada mediante instrumentos diseñados para ello en función de la difi-
cultad de observación que ofrecen las situaciones, sentimientos, actitudes, pensamien-
tos, etc. Algunos de estos instrumentos son el registro anecdótico, los cuestionarios, guio-
nes o guías de observación, las escalas de producción, las fotografías, el circuito cerra-
do de televisión, etc.

Hacer preguntas

Hacer preguntas es una habilidad utilizada para obtener información. Si deseamos cono-
cer mejor a las demás personas necesitamos, con frecuencia, información general o especí-
fica sobre sus propias opiniones, puntos de vista o sentimientos.
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Hay dos tipos de preguntas:

Abiertas.- Son exploratorias y animan a la persona a quien se dirige la pregunta a pensar
sobre sus propios sentimientos e ideas. Suelen ser respondidas con más de una
o dos palabras. Ejemplo: Pedir información, una frase inicial del tipo “¿qué tal te
va? ¿cómo te sientes ahora?” etc.

Cerradas.- Se realizan para obtener información específica y pueden ser respondidas
con un “sí” o un “no” o alguna otra respuesta breve. Son preguntas del tipo
“¿cuándo?, ¿quién?, ¿dónde?”.

Si la pregunta es comprometida, se puede empezar con algún breve comentario que sua-
vice la situación.

Es importante elegir un lugar y momento adecuado para hacer preguntas y respetar siem-
pre el derecho a la intimidad de las personas.

Algunas lecturas

COLL, C.; PALACIOS, J. Y MARCHESI, A.: Desarrollo psicológico y educación, Madrid, Alianza Editorial,
1992.

GIROUX, H. y FLECHA: Igualdad educativa y diferencia cultural, Rome.

GORDON, T.: PET. Padres Eficaz y Técnicamente preparados. Nuevo sistema comprobado para
formar hijos responsables, Méjico, Diana, 1993.

MADRID SORIANO, J.: Hombre en crisis y relación de ayuda, Madrid, ASETES, 1986.

MORENO SARDA: El arquetipo viril, La Sal.

PUIG, J. M. Y COL.: Toma de conciencia de los habilidades para el diálogo, Madrid, CLE, 1989.

WATZALAWICK, P.: ¿Es real la realidad?, Barcelona, Herder, 1979.
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2.2. Diseñando el programa

2.2.1. Objetivos y contenidos

Objetivos

Comprender “quiénes son las demás personas, qué piensan, qué sienten”, valorando la
diversidad y adoptando los instrumentos básicos y esenciales para conocerles mejor: la escu-
cha activa, la observación, el hacer preguntas...

Expresar y analizar cómo vemos y sentimos a las demás personas, reconociendo la exis-
tencia de distintos puntos de vista aceptando las diferencias y valorando la diversidad.

Reorganizar sus informaciones sobre el conocimiento de las otras personas, los factores
relacionados y los instrumentos para conocerlas mejor.

Identificar distintos factores relacionados con la visión que tenemos de las otras personas.

Desarrollar habilidades para conocer mejor a las demás personas.

Contenidos

Hechos, conceptos y principios

- Xenofobia y Racismo.

- La-visión de las otras personas.

- Aceptación, empatía.

- Escucha activa y empática.

- Observación.

- Hacer preguntas.

Actitudes valores y normas

- Aceptación y estima a las otras y a los otros adolescentes.

- Tolerancia y respeto por las diferencias individuales físicas y psíquicas.

- Solidaridad y no discriminación por razones de sexo, raza, clase social u otras caracte-
rísticas como el aspecto corporal, etc.
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- Valoración de la importancia de una percepción adecuada a la realidad.

- Valoración de la comprensión empática, la escucha activa, la observación y el hacer
preguntas como vía adecuada de conocimiento de las personas.

Procedimientos

- Observación y análisis de los factores personales y de su entorno que están favorecien-
do y/o dificultando el conocimiento de sus iguales y de otras personas.

- Identificación y análisis de las necesidades, intereses, sentimientos, valores, razones y
puntos de vista de las personas que intervienen en una situación y en un grupo.

- Uso de la escucha activa, la comprensión empática, la observación y el hacer pregun-
tas como instrumentos para mejorar el conocimiento de las demás personas.

Proceso de secuenciación de actividades

Investigando su realidad consciencia de su realidad

- Cómo vemos y sentimos a las demás personas (Actividad 1)

- Distintos puntos de vista (Actividad 2)

Profundizando en el tema reelaboración de su realidad

- La diversidad (Actividad 3)

- El conocimiento de las otras personas (Actividad 4)

- Fenómenos asociados al conocimiento del otro o de la otra:

• Actitudes y sentimientos (Actividad 5)

• Expectativas (Actividad 6)

• Estereotipos de rol (Actividad 7)

• Percepción (Actividad 8)

Abordando la situación acción sobre su realidad

- Empatía (Actividad 9)

- Escucha activa y empática (Actividad 10)

- Observación (Actividad 11)

- Hacer preguntas (Actividad 12)
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2.2.2. Menú de Actividades

LOS OTROS. LAS OTRAS. LA DIVERSIDAD

Objetivo: Expresar y analizar cómo vemos y sentimos a las
demás personas, reconociendo la existencia de distintos
puntos de vista, aceptando las diferencias y valorando
la diversidad.

Actividades:
- Cómo los vemos y sentimos (Activ. 1)
- Distintos puntos de vista (Activ. 2)
- La diversidad (Activ. 3)

RECURSOS Y HABILIDADES PARA CONOCERLES MEJOR

Objetivo: Desarrollar habilidades para conocer mejor a las
demás personas,

Actividades:
- Empatía (Activ. 9)
- Escucha activa y empática (Activ. 10)
- Observación (Activ. 11)
- Hacer preguntas (Activ. 12)

EL CONOCIMIENTO
DE LAS OTRAS PERSONAS

Objetivo: Reorganizar sus informaciones sobre
el conocimiento de las otras personas, los
factores relacionados y los instrumentos
para conocerlas mejor.

Actividades:
- El conocimiento de las otras personas
(Activ, 4)

ALGUNOS FENÓMENOS ASOCIADOS
AL CONOCIMIENTO DE LAS OTRAS PERSONAS

Objetivo: Identificar distintos factores relacio-
nados con la visión que tenemos de las
otras personas.

Actividades:
- Actitudes y sentimientos propios (Activ. 5)
- Expectativas (Activ. 6)
- Estereotipos (Activ. 7)
- Percepción (Activ. 8)
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Actividad 1. ¿Cómo vemos y sentimos a las otras personas?

Este tema puede trabajarse desde distintas perspectivas y con diferentes técnicas educa-
tivas, entre ellas:

Nuestra visión de “Ios otros y las otras”. Dividida la clase en pequeños grupos se les pide
que expresen con la Ficha 1 cómo ven y sienten, cada cual en particular, al resto de adoles-
centes (chicos y chicas) y otras personas en general (el padre, la madre, el profesorado...).

Intergrupo. Se recoge lo trabajado en los grupos pequeños.

Puesta en común y conclusiones. Claves:

- Los otros y las otras son personas interesantes. Reconocer y valorar sus diferencias (físi-
cas, sexuales, de pensamiento, culturales...).

- Las otras y los otros adolescentes están viviendo también esta etapa positiva, en la que,
por una parte se acentúan las diferencias y, por otra, se producen cambios generaliza-
dos. Cada cual tiene su ritmo de maduración.

- Cada cual ve y siente a las demás personas de distintas formas. Es importante recono-
cer los propios sentimientos y puntos de vista y respetar los de las demás personas.

Haciendo de espejo. La educadora o educador distribuye al grupo por parejas. Cada
miembro de la pareja elabora de forma descriptiva y sin enjuiciar una lista de 10 característi-
cas personales que ve en su compañero o compañera. A continuación se verbaliza lo escrito.
Al final se comenta si se han sentido reflejadas por la lista de características de su pareja.

Lo que me resulta obvio y lo que me imagino. Se reúnen por parejas, sentadas de frente.
Una de las personas dice primero, durante 5 minutos, frases que empiecen por “Me resulta
obvio de ti que... (por ejemplo: llevas una camisa azul, tienes un anillo en la mano derecha,
tus ojos son de color marrón)”, y después, durante otros 5 minutos, le dice frases que empie-
cen por “Me imagino que tú o a ti... (por ejemplo: tienes el cuarto ordenado, no te gusta dicu-
tir). Después, durante otros 10 minutos, lo hace la otra persona. Al final comentar entre las dos
personas la experiencia.

Mis compañeras y compañeros. Se pide al alumnado que exprese mediante un dibujo,
poesía o redacción cómo ve a sus compañeros y compañeras. Si es un dibujo, comentarlo.
Intergrupo, resumen y conclusiones.
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FICHA 1

¿Cómo vemos y sentimos a las otras personas?

Expresa cómo ves y sientes a:

- LAS OTRAS Y LOS OTROS ADOLESCENTES

- TUS AMIGOS Y AMIGAS

- TU FAMILIA

- EL PROFESORADO
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Actividad 2. Distintos puntos de vista

Este tema puede trabajarse desde distintas perspectivas y con diferentes técnicas educa-
tivas, entre ellas:

Las gafas. En pequeño grupo se lee la Ficha 2A y, en base a las preguntas, se extraen las
ideas más interesantes en relación con los diferentes puntos de vista.

Intergrupo. Cada representante de grupo expone lo trabajado en el suyo.

Resumen y conclusiones. El profesor o profesora devuelve al grupo un resumen de lo tra-
bajado, extrayendo conclusiones. Puede completarlo con una pequeña exposición sobre los
factores que intervienen en la construcción de la realidad, Claves:

- Las personas tenemos distintos puntos de vista. Es importante una justa interpretación de
las intenciones de los otros y las otras para conocerles y relacionarnos mejor.

- La existencia de distintos puntos de vista está condicionada por múltiples factores: filtros
biológicos, diferentes contextos físicos y socioculturales, experiencia e historia personal,
mecanismos mentales que utilizamos para interpretar la realidad, etc.

- La existencia de distintos puntos de vista enriquece y contribuye al crecimiento perso-
nal y social. Es positiva para la humanidad.

Café tertulia. Tema: la objeción y la insumisión. Se invita a un conjunto de personas para
que expongan sus diferentes puntos de vista sobre un tema de interés (insumisión u otro de
actualidad): un insumiso, un objetor que está haciendo el servicio social sustitutorio, un miem-
bro del colectivo pacifista, un joven que está haciendo la mili, etc.

Durante el debate, la clase escucha con atención los puntos de vista de las y los partici-
pantes. Una vez terminada la tertulia, cada cual elabora un informe con los diferentes pun-
tos de vista expuestos y los factores relacionados.

La hora de vuelta a casa. En pequeño grupo se analiza los diferentes puntos de vista exis-
tentes en cada familia en relación a la hora de vuelta a casa de los hijos e hijas (u otro tema
de interés como excursiones o acampadas, las tareas del hogar, la capacidad de opinión y
de intervención de cada miembro de la familia, etc.). Señalar si existen diferencias de géne-
ro (familia con hijo/familia con hijo) y otros factores asociados.

Debate en grupos. En pequeño grupo se identifican y recogen los diferentes puntos de
vista existentes en relación a un tema vivencial (la relación con el padre o con la madre, el
papel de la escuela, la influencia de la televisión o de la publicidad, el juego, etc.). Analizar los
por qués.

La historia del barquero. Se lee la historia de la Ficha 2B en voz alta y se les pide que indi-
vidualmente ordenen a los personajes de la historia siguiendo un criterio de mayor a menor
responsabilidad en la muerte de Ana. Después en pequeños grupos recuerden a todas las
personas implicadas y piensen en la posición de cada una de ellas (qué piensan, sienten y
hacen) y discutan sobre el orden asignado explicando los motivos. Puesta en común en
grupo grande.

Análisis de noticias. Analizar la misma noticia tratada en diferentes periódicos y los facto-
res relacionados con los distintos tratamientos.
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FICHA 2A

Las gafas
(BRUNET, J. J. y NEGRO, J. L.: Tutoría con adolescentes, Madrid, San Pío X, 1989).

Érase una vez una ciudad donde todo el mundo llevaba gafas. Los hombres y mujeres de
aquella ciudad usaban unas gafas totalmente extraordinarias. Unas descomponían la luz,
captando sólo unos rayos determinados. Otras, descomponían los objetos, y sólo se veían
algunos aspectos de los mismos. Otras gafas conseguían hacer ver como feo aquello que
hasta entonces se había considerado como hermoso, y hermoso lo que se había visto hasta
entonces como feo...

Existían muchas clases de gafas: todas creaban de nuevo el mundo, desde una infinidad
de puntos de vista distintos.

La historia venía de tiempo atrás. Un genio malintencionado había inventado estos dife-
rentes tipos de gafas. Al principio nadie compraba aquellas gafas. Luego, algunos empezaron
a probarlas, y lo habían encontrado muy divertido. Las gafas se pusieron de moda. Todo el
mundo empezó a comprarlas ansiosamente para poder tener su propia visión de las personas,
de las cosas, del mundo y, así, poder reírse mucho. Sólo se quitaban las gafas para secarse las
lágrimas que de tanto reír les salían; y casi nunca se limpiaban las gafas... Sólo en esos momen-
tos veían las cosas tal como eran.

Poco a poco, fueron riendo cada vez menos, hasta que se acostumbraron a ver las cosas
que les mostraban sus gafas. Y terminaron por no volver a reír nunca más. Se habían acos-
tumbrado de tal manera a esta vida, que siempre iban por esos mundos de Dios con las gafas
encima de la nariz y con una cara extraordinariamente seria.

Había gafas para todos los gustos: unas lo hacían ver todo negro, ¡qué lástima!; otras, sólo
dejaban ver el propio trabajo, los propios intereses -el negocio, el propio coche, la propia
casa, las propias preocupaciones, el propio trabajo-. ¡qué poco divertido era aquello!; otras
gafas sólo dejaban ver la ciencia, los libros, los números, los cálculos, ¡qué aburrido!; otras sólo
dejaban ver el juego, la diversión, las distracciones, y, a la largo, ¡qué cansancio!, otras....
otras...

Un día hubo una lucha entre quienes veían a los otros como menos inteligentes y quienes
los veían como animales. Uno de los que veían a los demás como poco inteligentes recibió un
golpe en sus gafas. Se le cayeron al suelo y se le rompieron. Al verse en el suelo y con las gafas
destrozadas se enfureció mucho. Pero, de repente, se dio cuenta de que existían las gafas; vio
a toda la gente a su alrededor con las gafas puestas, le entró la risa y rompió a reír a grandes
carcajadas.

Debía estar loco para reír de aquella manera y en aquellos momentos tan difíciles. Eran
tiempos para estar serio y para imponerse a las dificultades y a la situación, no para reírse. Eran
tiempos para luchar por sobrevivir. Nadie podía estar seguro de los demás. Nadie podía fiarse
de nadie. La violencia reinaba por todas partes. El egoísmo y los intereses propios imperaban
por doquier. El dinero lo solucionaba todo. Los pobres, los enfermos, los débiles, no tenían nada
que hacer en aquella ciudad. ¿Cómo tenía valor para reírse en aquella situación? Sin duda,
debía estar loco.

Aquel señor de las gafas rotas se dio cuenta de todo ello. Paró de reír. Colocó sobre su
nariz la montura de sus gafas rotas para no llamar la atención. Y, como lo normal de los demás
habitantes de la ciudad era pelearse, se comprometió a luchar contra sí y contra los otros pro-
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curando romper el mayor número de gafas que pudiera en su lucha. Después de esto, ya verí-
amos qué pasaría.

CUESTIONES:

1. ¿Qué quiere decir esta historia? (Destaca las ideas más interesantes).

2. Las personas hacemos lecturas diferentes de los acontecimientos y tenemos distintos
valores, sentimientos y opiniones. ¿Por qué crees que ésto ocurre?, ¿con qué factores
lo relacionas?, ¿tenemos diferentes puntos de vista los chicos y las chicas?

3. ¿Qué ventajas e inconvenientes encuentras en la existencia de diferentes puntos de
vista?
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FICHA 2B

Historia del barquero

Sucedió en un lugar que había un río ancho, con una corriente fuerte; el río es profundo,
está situado en una región aislada.

A cierta distancia existe una casa moderna y nueva, en esa casa nos encontramos dos
personajes (Ana y Bernardo) están casados hace un año, y no tienen hijos.

Ana es joven, le gusta salir, es extravertida y no le gusta estar sola. Bernardo es represen-
tante, viaja mucho y por esto está fuera de casa pero no más de dos días seguidos. Viaja
cogiendo un coche y lo deja en un parking de la estación de ferrocarril a 15 km. de la casa
y se monta en el tren, Bernardo es consciente de que a Ana no le gusta estar sola. Hacia las
siete de la mañana va a llegar a la estación para luego coger el coche e ir a casa.

Al otro lado del río hay otra casa y en ella vive Carlos, es joven, guapo y seductor, vive solo
y suele invitar a chicas, tiene piscina y estereo. Le ha invitado a Ana a su casa varias veces,
pero ésta no acepta porque su marido es celoso. Ana se siente deprimida y se encuentra con
Carlos y van juntos a casa de él y pasa la noche allí, pero tiene que volver a casa sobre las
siete, ya que llegará su marido.

Cuando se dispone a cruzar el puente para ir a su casa, le sale al paso Daniel amena-
zándola con un cuchillo para matarla.

Daniel es un enfermo psiquiátrico que se ha fugado del hospital.

Vuelve a casa de Carlos y le pide que le acompañe, pero Carlos se niega.

En la región hay un barquero (Esteban) que pertenece al ministerio y cobra 150 ptas. por
pasar. Ana no tiene dinero, y Esteban se niega a pasarla, argumentando que órdenes son
órdenes, y el tiene que cobrar 150 ptas.

Aparece Fernando, antiguo novio de Ana. Ella le cuenta lo sucedido y le pide dinero o
que le acompañe. El, resentido con ella por haber roto el noviazgo, se niega a ayudarla.

Aparece un caminante, es un hombre conocido en la región por su afición a comer y
beber. Ana le pide que le acompañe, pero éste (Gustavo) le pide algo a cambio.

Ana se decide a cruzar el puente, y el loco la mata.

Tarea: Ordenar por orden de responsabilidad de mayor a menor los culpables de la muer-
te de Ana.
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Actividad 3. La diversidad

Este tema puede trabajarse desde distintas perspectivas y con diferentes técnicas edu-
cativas, entre ellas:

Aclarando conceptos. Por grupos de cuatro personas para cada tema de la Ficha 3A:
buscan material, consultan fuentes, preguntan a otros profesores/as. Cada representante de
grupo expone sus conclusiones.

La profesora o profesor devuelve al grupo un resumen de lo trabajado y se extraen con-
clusiones, completando la Actividad con una pequeña exposición teórica sobre los concep-
tos más relevantes (Ver Centrándonos en el tema).

Análisis de refranes y expresiones populares. En pequeños grupos, expresar y analizar los
refranes que supongan un menosprecio de alguno raza, cultura, sexo, ... (p. ej.: “Lo veo todo
negro”). Puesta en común y conclusiones.

Diferencias personales. Estudiar las características físicas (estatura, peso, color del pelo,
etc.) de las personas de la clase. Separar estas características en variables cuantitativas y cua-
litativos. Organizar y resumir los datos.

Somos publicistas. Analizar en pequeños grupos, la situación social del hombre y la mujer
y diseñar una campaña en Medios de Comunicación Social que tienda a la igualdad. Puesta
en común y conclusiones (se puede hacer sobre cualquier otro punto relacionado con la
diversidad y desigualdad).

Cine-Forum. En torno a alguna película o programa de televisión que refleje la problemática
del racismo, sexismo, etc. como “Los cartas de Alou”, “¿Qué he hecho yo para merecer ésto?”.

Registro de asociaciones. Realizar un registro de asociaciones relacionadas con la diver-
sidad y solidaridad, existentes en la zona: ámbito territorial, forma de contacto, sede, objetivos,
actividades, ...

Análisis del ambiente escolar y social. De forma individual, reflexionar sobre la Ficha 3B. En
pequeño grupo se discute y rellenan los distintos apartados de la ficha. Puesta en común y
conclusiones.

Análisis de noticias. Se solicita a los alumnos/as que aporten a la clase noticias relaciona-
das con la pluralidad: que ayuden a identificar y apreciar la pluralidad de las comunidades
sociales, noticias sobre diversidad lingüística y cultural de los pueblos como factor de identi-
dad, noticias para el desarrollo de la solidaridad con los pueblos, grupos sociales y personas
privadas de sus derechos o de los recursos económicos necesarios. Se seleccionan las noticias
más representativas. Se reparten por grupos y se analiza: a) ¿Qué condiciones sociales se dan
en la noticia?, b) diversidad lingüística y cultural y c) situaciones de solidaridad o insolidaridad
y de tolerancia o discriminación. Se presenta al resto de la clase el resultado del análisis.

Análisis de casos, historias, publicidad. Se presenta a la clase uno o varios casos y en
pequeños grupos se analizan: Condiciones sociales de las personas protagonistas; diversidad
cultural, étnico y religiosa; actitudes de tolerancia-intolerancia, solidaridad, mensajes discrimi-
natorios; racismo y xenofobia.

Escenificando y analizando situaciones. Se escenifican situaciones de la Ficha 3C. En
pequeño grupo se debate la escenificación identificando las actitudes, habilidades y com-
portamientos desarrollados (aceptación, discriminación, solidaridad, escucha activa, empa-
tía, etc,). Intergrupo. Analizar cómo se han sentido los actores y actrices en la medida que se
identificaban con su papel.
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FICHA 3A

Para saber más

CONCEPTOS DEFINICIONES F. CONSULTADAS

DIVERSIDAD

DIFERENCIA

DISCRIMINACIÓN

SOLIDARIDAD

SEXISMO

RACISMO

XENOFOBIA

TOLERANCIA

OTROS
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FICHA 3B

Análisis del ambiente escolar y social

Analizar tu ambiente escolar, familiar, de tu pandilla y social en relación a:

- DIFERENCIAS PERSONALES (físicas, de pensamiento, comportamientos, intereses, etc.).

- DIVERSIDAD LINGÜÍSTICA Y CULTURAL

- DIVERSIDAD SOCIAL

- PREJUICIOS, DISCRIMINACIÓN Y SEGREGACIÓN (sexismo, racismo,...)

- DIVERSIDAD LINGÜÍSTICA Y CULTURAL
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FICHA 3C

Escenificando y analizando situaciones

- En clase se ha cometido una injusticia con Juan

a) profesor/a que comete una injusticia

b) Juan

c) amigo/a

d) observador/a

- María ha despreciado a Susana porque está gorda

a) María

b) Susana

c) amigo/a

d) observador/a

- ltziar ha sido agredida sexualmente por un compañero

a) ltziar

b) agresor

c) amigo/a

d) observador/a

- A principio de curso se ha incorporado a nuestra clase un chico marroquí, conoce mal
nuestra lengua, viste diferente y parece automarginarse.

a) chico marroquí

b) amigos/as

c) observador/a



142

G U I A  D E  S A L U D  Y  D E S A R R O L L O  P E R S O N A L

Actividad 4. El conocimiento de las otras personas

Este tema puede trabajarse desde distintas perspectivas y con diferentes técnicas educa-
tivas, entre ellas:

¿Qué pienso sobre el conocimiento de las otras personas? Trabajar individualmente la
Ficha 4 y en pequeño grupo discutir las respuestas dadas a las preguntas intentando llegar a
un consenso.

Intergrupo. Cada representante de grupo pone en común lo trabajado.

Resumen y conclusiones. El profesor o profesora devolverá al grupo un resumen y lo com-
pletará con una pequeña exposición teórica sobre el conocimiento de las otras personas, la
construcción de esa visión y los factores que influyen (ver Centrándonos en el tema).

Conocer a las otras personas. Expresar mediante un pequeño cuestionario, dibujo o
redacción, qué se entiende por conocer a las otras personas, saber escuchar y saber enten-
der sus sentimientos. Completar la sesión con una pequeña exposición teórica.

Para saber más

CONCEPTOS DEFINICIONES F. CONSULTADAS

•CONOCER A LAS
OTRAS PERSONAS

•EMPATÍA

•ESCUCHA

•PREGUNTAR

• OTROS

Por grupos de cuatro personas para cada tema buscan material, consultan fuentes y pre-
guntan a otros profesores y profesoras.

Cada representante de grupo expone lo trabajado. Se devuelve al grupo un resumen de
lo trabajado y se extraen conclusiones.

Recursos para conocernos. En pequeños grupos se elabora un listado con todos los recur-
sos y habilidades útiles para el conocimiento de las otras personas. Puesta en común. Se sin-
tetiza lo expuesto y se realiza una pequeña exposición teórica sobre el tema. (Ver
Centrándonos en el tema)

Otra vez en grupos pequeños se elabora una ficha de observación con los elementos
recogidos en la puesta en común.

Con la ficha elaborada se pide al grupo que observe, en situaciones normales de relación,
la utilización o no de las habilidades descritas.
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¿Qué pienso sobre el conocimiento
de las otras personas?
(Fuente: Josep Mª PUIG: Toma de conciencia de los habilidades para el diálogo).

Responde a las preguntas y completa las siguientes frases:

1.- Conocer a las demás personas es...

2.- Para conocer a las demás personas se requiere...

3.- Conocer a las demás personas supone un trabajo de...

4.- Es posible realmente conocer a las demás personas...

5.- Conocer a las demás personas es difícil por...

6.- Es imprescindible conocer a las demás personas cuando...

7.- Los mecanismos que se ponen en juego al conocer a las demás personas son...

8.- Las diferencias entre conocer, entender y aceptar a las demás personas son ...........
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Actividad 5. Sentimientos y actitudes hacia otras personas

Este tema puede trabajarse desde distintas perspectivas y con diferentes técnicas educa-
tivas, entre ellas:

Sentimientos que se tienen hacia otras personas. De forma individual reflexionar con la
Ficha 5 sobre los diferentes sentimientos experimentados hacia otras personas.

En pequeños grupos expresar los tipos de sentimientos experimentados y discutir cuáles
parecen favorables y cuáles desfavorables para el conocimiento de las otras personas.

Intergrupo. Cada representante de grupo pone en común lo trabajado en los grupos.

Resumen y conclusiones. La profesora o profesor hará un resumen extrayendo conclusio-
nes. Claves:

- La visión de las otras personas se construye a través de filtros biológicos, sócioculturales
e individuales.

- Es importante reconocer y aceptar nuestros propios sentimientos y tratar de analizar que
elementos los provocan y que tipo de respuesta tienden a producir.

- Las actitudes y sentimientos que se tienen hacia las otras personas influencian su cono-
cimiento y también la naturaleza y la calidad de las relaciones interpersonales. A veces
tendemos a enjuiciar al otro o a la otra basándonos en nuestro propio esquema de valo-
res.

- Algunos cambios de actitudes pueden mejorar el conocimiento del otro o de la otra.

Vivencias en relación a las otras personas. Fotopalabra. En pequeños grupos se entregan
imágenes (fotografias, recortes de revistas, anuncios publicitarios). Cada persona elige la ima-
gen que representa su vivencia y justifica la elección. Analizar cómo se situan esas vivencias
frente al conocimiento de las demás personas. Intergrupo, resumen y conclusiones.

Cómo vivo a las otras personas. En pequeños grupos expresar vivencias positivas y nega-
tivas de las demás personas: mis amigos y amigas, mi familia, mi grupo escolar, mi barrio o ciu-
dad. Analizar qué factores socioculturales influencian estas vivencias, qué elementos de la
situación o relación las provocan y qué tipo de comportamientos tienden a producir. Puesta
en común, resumen y conclusiones.

Debate en bandas: la primera impresión. Se divide la clase en 2 grupos y se establece un
debate entre ellos. Un grupo defiende “Dejarse llevar por la primera impresión es favorable al
conocimiento de la otra persona” y el otro “Dejarse llevar por la primera impresión es desfa-
vorable al conocimiento de la otra persona”.
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FICHA 5

Sentimientos y actitudes que se tienen
hacia otras personas

Simpatía Respeto

Confianza Celos

Afinidad Aceptación

Desprecio Desconfianza

Solidaridad Fraternidad

Envidia Posesión

Desinterés Independencia

Amor Tolerancia

Agresividad Paciencia

Cooperación Intransigencia

Rechazo Brusquedad

.................................. ..................................

.................................. ..................................

CUESTIONES:

1. ¿Qué tipo de sentimientos habéis experimentado hacia otras personas?
¿Experimentamos distintos sentimientos las chicas y los chicos?

2. ¿Cuáles os parecen favorables y cuáles desfavorables para el conocimiento de las
otras personas?
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Actividad 6. Expectativas

Este tema puede trabajarse desde distintas perspectivas y con diferentes técnicas educa-
tivas, entre ellas:

(En todas ellos puede hacerse una breve introducción teórica al inicio o final, enmarcan-
do las expectativas dentro de los fenómenos asociados al conocimiento de las otras personas.
Ver Centrándonos en el tema).

¿Qué espero de ti? (amigo/amiga). De forma individual reflexionar sobre la Ficha 6.

En pequeños grupos cada cual presenta sus expectativas y se discuten, resaltando seme-
janzas y diferencias.

Intergrupo. Cada representante de grupo pone en común lo trabajado.

Resumen y conclusiones. El profesor o profesora sintetiza las aportaciones de los grupos y
extrae conclusiones. Claves:

- Cada cual tiene sus propias expectativas que no siempre coinciden. Valorar si salen
diferencias entre chicos y chicas.

- Lo que se espera de las demás personas, en las distintas relaciones, está en función de
las concepciones sociales y personales respecto a cada una de esas relaciones. Las
expectativas de las otras personas están limitados por la percepción que tenemos de
sus capacidades.

- Es difícil no tener expectativas. Es útil conocerlas y reflexionar por qué las tenemos para
que no influyan negativamente en nuestras relaciones. Las personas son como son y no
como quisieramos que fuesen. Las expectativas no percibidas por las otras personas
pueden ser fuente de malentendidos que dificultan su conocimiento.

Lo que espero de ti y cómo me influye para conocerte. En pequeños grupos, que cada
cual exprese lo que espera de sus amigas y amigos, su familia, su grupo escolar, las personas
de su barrio o ciudad. Analizar los factores socioculturales y personales que favorecen estas
expectativas, la influencia de ellas en el conocimiento de las otras personas. Puesta en
común, resumen y conclusiones.

Mis expectativas. Se pide al alumnado que piense individualmente las siguientes cuestio-
nes: a) ¿cómo le gustaría que fuera su mejor amiga o amigo?, b) ¿por qué piensa que le gus-
taría que fuese así? y c) ¿cree que sus expectativas influye en el conocimiento y en sus rela-
ciones de amistad? Intergrupo, resumen y conclusiones.
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FICHA 6

Expectativas: ¿Qué espero de ti? (amigo/amiga)

SÍ NO A VECES

• Que me animes cuando lo necesito

• Que me llames por teléfono

• Que hagas deporte conmigo

• Que pases ratos conmigo

• Que hagamos cosas en común

• Que creas lo que te cuento

• Que seas mi cómplice

• Que me invites a tu casa

• Que te alegres con mis éxitos

• Que vayas conmigo al monte

• Que me escuches sin aconsejarme

• Que me des consejos

• Que entiendas mis sentimientos

CUESTIONES:

1. ¿Tenemos todas las personas las mismas expectativas?

2. ¿Existen diferencias entre chicas y chicos?

3. ¿Por qué existen distintas expectativas?

4. ¿Qué consecuencias tienen respecto a cómo veo al otro o a la otra?
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Actividad 7. Estereotipos del rol

Se entiende por estereotipo de rol la idea preconcebida sobre el papel que se supone
debieran jugar las personas implicadas en una relación o los miembros de un grupo en deter-
minadas situaciones o contextos.

Este tema puede trabajarse desde distintas perspectivas y con diferentes técnicas educa-
tivas, entre ellas:

(En todas ellas, puede hacerse una pequeña exposición teórica al inicio o al final, enmar-
cando los estereotipos de rol dentro de los fenómenos asociados al conocimiento de las otras
personas. Ver Centrándonos en el tema).

Estereotipos de rol en algunas relaciones. En pequeño grupo trabajar la Ficha 7, analizan-
do y discutiendo sobre los diferentes aspectos relacionados con los roles estereotipados y su
repercusión en el conocimiento del “otro” o de la “otra”.

Intergrupo. Puesta en común de lo trabajado en los grupos.

Resumen y conclusiones. La profesora o profesor devolverá un resumen, extrayendo con-
clusiones. Claves:

- El estereotipo de rol puede dificultar el adecuado conocimiento de las personas al
mirarlas desde la idea preconcebida del rol que deben jugar.

- Existen límites y dificultades en algunas situaciones o contextos para romper el estereo-
tipo de rol que se tiene.

Yo soy... Cada participante por turno designa a alguien (amiga, padre, madre, profesor,
etc.) e intenta ser la otra persona durante cinco minutos. Transcurrido este tiempo el grupo
comunica sus impresiones. ¿Ha estereotipado el rol?

Análisis de roles estereotipados. 1ª parte. Repartir a cada persona una o varias imágenes
sacadas en diferentes contextos (padre, madres, hijas, hijos, amistades, profesorado, alumna-
do, jefe/jefas, trabajadores/trabajadoras, parejas: chico-chica, chica-chica, chico-chico, gru-
pos mixtos). Cada persona redactará un diálogo corto.

Cada persona enseña al grupo grande su foto y lee el diálogo correspondiente.

La profesora o profesor analiza con el grupo los estereotipos de rol (autoridad, sumisión,
compañerismo, sexismo, adversario, liderazgo).

Análisis de roles estereotipados. 2ª parte. Dividir las clase en 5 grupos y, teniendo en cuen-
ta la definición de estereotipo de rol, trabajar en ellos las 5 imágenes (una en cada grupo)
que hayan resultado más estereotipados. Escribir un nuevo diálogo rompiendo el estereotipo.

Cada representante de grupo mostrará de nuevo la imagen y leerá los dos diálogos.

La profesora o profesor analizará con el grupo las ventajas de romper el estereotipo para
el conocimiento del “otro” o de “Ia otra”.
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FICHA 7

Estereotipos del rol

Estereotipo de rol es la idea preconcebida sobre el papel que se supone debieran jugar
las personas implicadas en una relación o los miembros de un grupo.

Ejemplos de relaciones en las que se pueden dar estereotipos:

• padres/madres con sus hijos/hijas

• jefe/subordinado o subordinada

• entre amigos y amigas

• profesorado/alumnado

CUESTIONES:

1. Busca situaciones o comportamientos de la vida cotidiana que pongan de manifies-
to diversos estereotipos de rol.

2. Analiza los estados afectivos (emociones, pasiones, sentimientos) que suelen vincu-
larse a los diferentes roles.

3. Busca personajes (populares o no) que “rompan” los esquemas de comportamiento
o estereotipos de rol establecidos.

4. Abrir una discusión sobre la importancia que tienen los estereotipos de rol para el
conocimiento de las otras personas.
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Actividad 8. Percepción

Este tema puede trabajarse desde distintas perspectivas y con diferentes técnicas educa-
tivas entre ellas:

(En todas ellas se puede llevar a cabo al final una breve exposición teórica sobre el cono-
cimiento de otras personas y algunos fenómenos asociados. Ver Centrándonos en el tema).

La vieja y la joven. Se reparte la Ficha 8A con un dibujo en el que está representada una
mujer y se le pide que escriban la edad que le calculan. Se pone en común las edades calcu-
ladas. Se solicita a una persona que le haya calculado una edad avanzada que dé sus razo-
nes al grupo y lo mismo a otra que le haya calculado una edad joven. Conclusiones. Claves:

- Constatar la existencia de distintas percepciones.

- Reconocer la importancia de una percepción adecuada.

Folio blanco con punto negro. El profesor/a se pasea por la sala mostrando un folio blan-
co en cuyo centro hay un punto negro. Se pide al alumnado que escriban en silencio y sin
consultarse lo que ven. Se hace una ronda y se comenta, constatando la existencia de múlti-
ples percepciones.

Lectura de un cuadro abstracto. Desde el lugar en el que están sentados mirar un cuadro
más o menos abstracto. Se hace una ronda con lo que cada persona ha visto. Se pueden
comentar las distintas opiniones.

El lobo feroz. Lee la historia del “Lobo feroz” (Ficha 8B). Por grupos pequeños se analiza:
a) ¿a qué cuento de la infancia hace referencia?, b) Establecer similitudes y discrepancias
con el cuento que recordamos de la infancia y c) ¿a qué se deben estas discrepancias?

“Baile de disfraces” (A). “El domador y la foca” (B). Se reparte a la mitad del grupo la Ficha
8C y a la otra mitad la Ficha 8D. Se les pide leer con atención la hoja de instrucciones, a con-
tinuación mirar rápidamente el dibujo y posteriormente pasar a responder a las preguntas de
la tercera hoja. La puesta en común se hace leyendo en voz alta las preguntas y viendo las
diferencias entre unas y otras.

Todo depende del cristal con que se mire. En pequeños grupos y con la Ficha 8E analizar
las diferentes percepciones que tienen Pedro y Marta, discutiendo sobre su repercusión en el
conocimiento del otro o de la otra y analizando las distintas fuentes que se pueden utilizar
para estimar la intención, sentimientos, etc. de las otras personas.

Intergrupo. Resumen y conclusiones. Claves:

- Las personas hacemos lecturas diferentes del desarrollo de los acontecimientos, de lo
que piensan, sienten u opinan las otras personas. Percibimos e interpretamos las situa-
ciones, les damos distinto significado desde cada cual y según el contexto físico y socio-
cultural. Esto influye en el conocimiento de los otros y las otras.

- Atribuimos contenidos y ponemos en boca de la otra persona lo que es pensamiento
propio, tendemos a enjuiciar el mensaje basándonos en nuestro propio esquema de
valores, nos dejamos llevar por la primera impresión, aplicamos estereotipos, responde-
mos no sólo por lo que nos dicen sino también por lo que eso nos evoca, etc.

- Para conocer mejor a los iguales, a otras personas, es importante desarrollar una per-
cepción adecuada para no distorsionar y obtener una imagen lo más ajustada posible
a la realidad.
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FICHA 8A

“La vieja y la joven”
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FICHA 8B

El lobo feroz
(Fuente: Carlos Martín Beristain).

El bosque era mi hogar. Yo vivía allí y me gustaba mucho. Siempre trataba de mantener-
lo ordenado y limpio. Cuando...

Un día soleado, mientras estaba recogiendo una basura dejada por unos excursionistas
sentí pasos. Me escondí detrás de un árbol y vi venir una niña vestida de forma muy divertida
-toda de rojo y con la cabeza cubierta, como si no quisiera que la vieran-. Naturalmente me
puse a investigar. Le pregunté quién era, de dónde venía, a dónde iba, etc. Ella me dijo can-
tando y bailando que iba donde su abuelita, con una canasta con el almuerzo. Me pareció
una persona honesta, pero estaba en mi bosque y ciertamente me parecía sospechosa con
esa ropa extraña. Así que decidí darle una lección y enseñarle lo serio que es meterse en el
bosque sin anunciarse y vestida de forma tan extraña. Le dejé seguir su camino, pero corrí a
la casa de su abuelita. Cuando llegué vi a una simpática viejita y le expliqué el problema y
ella estuvo de acuerdo en que su nieta merecía una lección. La viejita estuvo de acuerdo en
permanecer fuera de la vista hasta que yo la llamara. Y se escondió debajo de la cama.

Cuando llegó la niña le invité a entrar al dormitorio donde yo estaba acostado, vestido
con la ropa de la abuelita. La niña llegó sonrojada y me dijo algo desagradable acerca de
mis orejas. He sido insultado antes, así que traté de ser amable y le dije que mis grandes ore-
jas eran para oírla mejor.

Ahora bien, me gustaba la niña y trataba de prestarle atención. Pero ella hizo otra obser-
vación insultante acerca de mis ojos salidos. Ahora ustedes comprenderán que empecé a
sentirme mal; la niña tenía una bonita apariencia, pero era muy antipática. Sin embargo seguí
la política de poner la otra mejilla, y le dije que mis ojos me ayudaban a verla mejor. Su próxi-
mo insulto sí me encolerizó. Siempre he tenido problemas con mis dientes tan grandes, pero
esa niña hizo un comentario muy desagradable. Sé que debí haber controlado, pero salté de
la cama y le gruñí enseñándole mis dientes y le dije eran para comerla mejor.

Ahora bien, sean serios. Ningún lobo puede comerse a una niña. Todo el mundo lo sabe.
Pero esa niña loca empezó a correr alrededor de la pieza gritando y yo también corría detrás
de ella tratando de calmarla.

Como tenía puesta la ropa de la abuelita, me la saqué. Pero fue peor. De repente la puer-
ta se abrió y apareció un leñador con un hacha enorme. Yo le miré y comprendí que corría
peligro, así que salté por la ventana y escapé.

Me gustaría decirles que éste es el final de la historia. Pero desgraciadamente no es así
pues la abuelita jamás contó mi parte de la historia. Y no pasó mucho tiempo sin que se corrie-
ra la voz de que yo era malo. Y todo el mundo empezó a evitarme. No sé qué le pasaría a esa
antipática y vestida de forma tan rara, pero yo nunca más pude ser feliz...
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FICHA 8C

“Baile de disfraces”

PERCEPCIÓN DE FIGURAS (A)

Observar brevemente el dibujo de la próxima hoja que ilustra una escena de una pare-
ja en un BAILE DE DISFRACES. No te detengas demasiado en la exploración del dibujo. Míralo
solamente para hacerte una idea de él.

NO PASAR A LA PRÓXIMA HOJA HASTA QUE NO SE INDIQUE

Estas son las preguntas que te pedimos contestes:

En el dibujo que acabas de ver hay:

SÍ NO

1. Un coche.......................................................................

2. Un hombre.....................................................................

3. Una mujer ......................................................................

4. Un niño ...........................................................................

5. Un animal.......................................................................

6. Un látigo.........................................................................

7. Una espada ..................................................................

8. Un sombrero de caballero ..........................................

9. Una pelota ....................................................................

10. Un pescado...................................................................

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10



154

G U I A  D E  S A L U D  Y  D E S A R R O L L O  P E R S O N A L



155

LOS OTROS/LAS OTRAS

FICHA 8D

“El domador y la foca”

PERCEPCIÓN DE FIGURAS (B)

Observar brevemente el dibujo de la próxima hoja que ilustra una escena de un DOMA-
DOR DE FOCAS. No te detengas demasiado en la exploración del dibujo. Míralo solamente
para hacerte una idea de él.

NO PASAR A LA PRÓXIMA HOJA HASTA QUE NO SE INDIQUE

Estas son las preguntas que te pedimos contestes:

En el dibujo que acabas de ver hay:

SÍ NO

1. Un coche.......................................................................

2. Un hombre.....................................................................

3. Una mujer ......................................................................

4. Un niño ...........................................................................

5. Un animal.......................................................................

6. Un látigo.........................................................................

7. Una espada ..................................................................

8. Un sombrero de caballero ..........................................

9. Una pelota ....................................................................

10. Un pescado...................................................................

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
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FICHA 8E

Todo depende del cristal con que se mire

CUESTIONES:

1. ¿Cómo perciben Pedro y Marta la situación? Discutir sobre la importancia de una justa
interpretación de los sentimientos, opiniones, etc. de la otra persona para su adecua-
do conocimiento.

2. ¿Dónde surgen los malentendidos entre Pedro y Marta? Analizar la repercusión de los
malentendidos en el conocimiento de la personas.

3. Analizar las distintas fuentes de información que se suelen utilizar para estimar la inten-
ción de las otras personas: la experiencia personal, las explicaciones de la otra perso-
na, su lenguaje no verbal, la historia conocida de esta persona, la experiencia u opi-
nión de una tercera persona, la observación de la evolución de otras relaciones, lec-
turas, etc.

Pedro

Exterior:

• Bueno ¿qué te pasa?

Interior:

• Parece tan malhumorada que debo
haber cometido algún error. Pero si ella
realmente me quisiera, no estaría así.

• Además me acusa de estarle
enfadando.

• Pero si yo sólo trato de ayudarle.

• Me está atribuyendo cosas que no son.

Marta

Exterior:

• Nada...

Interior:

• Me siento terriblemente mal y a él no le
importa. Si realmente me quisiera leería
mi mente y no preguntaría...

• Pedro sabe que su actitud me
molesta.

• Si Pedro sabe que su actitud me
molesta, entonces es que quiere
fastidiarme a propósito.

• Sin duda le alegra que...
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Actividad 9. La empatía

Este tema puede trabajarse desde distintas perspectivas y con diferentes técnicas, entre
ellas:

Comentario del texto: “Ponerse en lugar de la otra persona”. Leer el texto de la Ficha 9 de
forma individual.

En pequeños grupos, leer el texto de forma colectiva destacando expresiones e ideas que
a propósito del texto se quiera resaltar.

Intergrupo. Comentarlas en grupo grande, anotando en la pizarra las ideas que se desta-
can. Claves:

- Resaltar la importancia que tiene la capacidad de ponerse en el lugar de las otras per-
sonas.

Se puede hacer una pequeña exposición teórica sobre la empatia (ver Centrándonos en
el tema).”

“Yo soy tú, tú eres yo”. Cada participante por turno designa a otro participante del grupo.
Ambos intercambian sus roles y cada uno de ellos intenta ser “el otro” durante cinco minu-
tos. Transcurridos los cinco minutos, el grupo comunica sus impresiones a los participantes que
escuchan en silencio.

Cuando todos los participantes han cambiado de rol, por lo menos una vez, el grupo
analiza:

• ¿Cómo se han sentido durante el ejercicio?

• ¿Qué sentimientos de comprensión del otro se han dado?

• ¿Qué implicaciones tiene el ponerse en el lugar del otro?

Esta Actividad puede realizarse también pidiendo a cada participante que haga de su
madre, de su padre, de su profesora o profesor, de su amigo o amiga, etc.

Por fin, el educador puede hacer si lo considera necesario una pequeño exposición teóri-
ca sobre la empatia (ver Centrándonos en el tema).
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FICHA 9

Ponerse en lugar de la otra persona

¿En qué consiste tratar a las personas como personas; es decir, humanamente?

Respuesta: consiste en que intentes ponerte en su lugar. Reconocer a alguien como seme-
jante implica sobre todo la posibilidad de comprenderle desde dentro, de adoptar por un
momento su propio punto de vista. Es algo que sólo de una manera muy novelesca y dudo-
sa puedo pretender con un murciélago o con un geranio, pero que en cambio se impone con
los seres capaces de manejar símbolos como yo mismo. A fin de cuentas, siempre que habla-
mos con alguien lo que hacemos es establecer un terreno en el quien ahora es “yo” sabe que
se convertirá en “tú” y viceversa. Si no admitiésemos que existe algo fundamentalmente igual
entre nosotros (la posibilidad de ser para otro lo que otro es para mi) no podríamos cruzar ni
palabra. Allí donde hay cruce, hay también reconocimiento de que en cierto modo pertene-
cemos a lo de enfrente y lo de enfrente nos pertenece... Y eso aunque yo sea joven y el otro
viejo, aunque yo sea tonto y el otro listo, aunque yo esté sano y el otro enfermo, aunque yo
sea rico y el otro pobre. “Soy humano -dijo un antiguo poeta latino- y nada de lo que es
humano puede parecerme ajeno”. “Es decir: Tener conciencia de mi humanidad consiste en
darme cuenta de que, pese a todas las muy reales diferencias entre los individuos, estoy tam-
bién en cierto modo dentro de cada uno de mis semejantes.”

(SAVATER, F.: Ética para Amador, Barcelona, Ariel, 1991 pp. 136-137)

CUESTIONES:

1. ¿Qué expresiones o ideas del texto destacaríais?, ¿por qué os llaman la atención?, ¿os
parecen novedosas?, ¿estáis de acuerdo o en desacuerdo?
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Actividad 10. La escucha activa y empática

Este tema puede trabajarse desde distintas perspectivas y con diferentes técnicas educa-
tivas, entre ellas:

Distintas respuestas a una misma situación. De forma individual se lee cada caso de la
Ficha 10A y se elige el modelo de comportamiento que más se adapte a su forma habitual de
comportarse.

En pequeños grupos se discuten las ventajas e inconvenientes de cada uno de los casos.

Puesta en común en la que se explicarán las características de los comportamientos que
indican escuchar y no escuchar (ver Centrándonos en el tema).

¿Cómo se escucha? Se divide la clase en grupos de 4/5 personas y se les reparte el apar-
tado “ESCUCHA” del documento “Conocer mejor a las demás personas” del apartado
Centrándonos en el tema. Se analiza:

• Dificultades reales para llevar a cabo la escucha según los pasos definidos en el texto.

• Ventajas e inconvenientes de estos pasos.

Mediante una “Puesta en común” se discuten las conclusiones de los grupos. El profesor o
profesora realiza unasiintesis en la pizarra.

Por favor, ¡escúchame! Se reparte al grupo el material de la Ficha 10B y se solicita que lo
lean individualmente y que respondan a las cuestiones demandadas. Puesta en común en
grupo grande. Puede hacerse una pequeña exposición teórica sobre los comportamientos
que indican no escucha (ver Céntrándonos en el tema).

Practicando la escucha activa y empática. La profesora o profesor explica y anota en la
pizarra los pasos y pistas para poner en práctica la escucha activa y empática. Simulaciones
en donde:

- Se explica en qué consiste la simulación en grupo grande.

- Se divide la clase en dos grupos. Cada grupo prepara con la Ficha 10C una simulación
y elige una pareja para que represente durante 15' la situación intentando aplicar en
ella la habilidad de escucha activa y empática.

- La pareja de un grupo simula y el otro grupo observa con un guión el desarrollo de la
simulación.

Discusión:

- Primero dicen los actores y actrices cómo se han sentido y qué dificultades han tenido
para realizar su papel.

- El grupo que ha preparado la simulación comenta si se ha desarrollado conforme a lo
previsto.

- El grupo que observa explica lo anotado en el guión de observación.

- El profesor o profesora recoge y devuelve las distintas aportaciones relacionando la
simulación con el modelo de habilidad de escucha activa y empática explicado al ini-
cio de la sesión.

Escuchando para conocer a la otra persona. Se forman subgrupos de 3 personas. Por tur-
nos una pregunta ¿quién eres tú?, otra responde y otra observa. La que pregunta, escucha y
devuelve lo que ha escuchado. La que observa, anota cómo se va desarrollando la escucha
en relación a la exposición teórica inicial.
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FICHA 10A

La escucha activa y empática
(Fuente modificada: Programa de habilidades sociales para adolescentes, CIP)

PRIMER MODELO

TÚ: ¡Venga hombre! espabila, que no es el fin del mundo.

OTRO: Ya sabes que era mi mejor amigo.

TÚ: ¡Ya! ¿y qué?, tienes muchos amigos, vete a jugar y déjame en paz.

OTRO: Pedro... - se va a su clase-

SEGUNDO MODELO

TÚ: Vaya, ¿qué buen día hace, no?

OTRO: No sé.

TÚ: Creo que Pedro se ha ido a vivir a otra ciudad.

OTRO: Era mi mejor amigo.

TÚ: Si, lo sé... Hasta luego.

TERCER MODELO

TÚ: ¿ Te pasa algo?; pareces triste.

OTRO: Es que mi amigo Pedro se ha marchado a vivir a Barcelona.

TÚ: Siento mucho que estés triste porque Pedro se ha ido.

OTRO: Si, ya sabes que era mi mejor amigo.

TÚ: Si, lo sé, y la idea de no verle durante un tiempo no es muy agradable, aunque
os podréis escribir o llamaros y quedar de vez en cuando.

OTRO: Si, creo que es buena idea.

TÚ: Espero que pronto te sientas más animado y podamos hacer algo, ¿vale?
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FICHA 10B

Por favor, ¡escúchame!

(losu Cabodevilla ha plagiado estas palabras de J.C. Bermejo, que confiesa que las tomó
de A. Pangrazzi; éste las había robado de R. O'Donnell, que nunca confesó su verdadera
fuente).

Cuando te pido que me escuches y tú empiezas a darme consejos, no has hecho lo que
te he pedido.

Cuando te pido que me escuches y tú empiezas a decirme por qué, no tendría que sen-
tirme así, no respetas mis sentimientos.

Cuando te pido que me escuches y tú sientes el deber de hacer algo para resolver mi pro-
blema, no respondes a mis necesidades.

iEscúchame!

Todo lo que te pido es que me escuches, no que me hables o que hagas.

Sólo que me escuches.

Aconsejar es fácil, Pero yo no soy un incapaz.

Quizás esté desanimado o en dificultad, pero no soy un inútil.

Cuando tú haces por mí lo que yo mismo podria hacer y no necesito, no haces más
que contribuir a mi inseguridad.

Pero cuando aceptas simplemente que lo que siento me pertenece, aunque sea irracio-
nal, entonces no tengo que intentar hacértelo entender, sino empezar a descubrir lo que hay
dentro de mi.

CUESTIONES:

1. Ponle título a esta lectura

• Me ha gustado. .... ....

• Me ha hecho reflexionar sobre .....

• Me he sentido molesto/a con .....

• Lamento.. ............

• Yo suelo hacer .......

• Me resulta difícil .....

• Me gustaría... ........

• Tu opinión sobre el texto es .....
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FICHA 10C

Sugerencias para poner en práctica la escucha
activa y empática

• Nos aproximamos a la persona y le saludamos.

• Le preguntamos acerca de lo que le pasa.

• Escuchamos lo que nos dice sin interrumpirle, recogiendo el mensaje completo (verbal,
cargo emocional, estado de ánimo) observando sus gestos, expresión de la cara, sus
manos, etc. e intentando imaginar cómo se siente la otra persona. Si ya sabes como se
siente, se lo haremos saber, hablando en primera persona “comprendo bien como te
sientes”... y verbalizando la comprensión de la situación y de su carga emotiva.

• No daremos consejos o soluciones rápidas; si la persona está triste, le diremos que nos
gustaria ayudarle, y, si está contenta, le diremos que nos alegramos.

AHORA VAMOS A PRACTICAR
SITUACIONES:

1.- Estíbaliz ha dejado de salir con su novio, se le ve triste y sin ganas de nada.

2.- Tu padre está solo y parece triste.

3.- Es la hora del recreo y todo el mundo menos Luis está jugando en el patio. Luis está en
un rincón, sentado en el suelo y pensativo.

4.- Tu profesora ha ganado un concurso literario.
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Actividad 11. La observación

Este tema puede trabajarse desde distintas perspectivas y con diferentes técnicas, entre
ellas:

¿Qué es eso de observar? De forma individual leer y reflexionar sobre el texto de la Ficha
11 y debatir las cuestiones en pequeños grupos. Intergrupo, resumen y conclusiones. Claves:

- Valorar la observación como procedimiento que puede servirnos para conocer a las
demás personas.

- Positivizar cualquier forma de observación, valorando las ventajas e inconvenientes de
cada una.

Vamos a practicar la observación. Se divide la clase en grupos de tres personas.

Por turnos cada una de las personas del grupo protagonizará durante cinco minutos una
situación, sentimiento o tema. El resto observa, tomando nota de todo lo que ocurre.

Ponemos en común las observaciones de los tres miembros del grupo.

Guíon de observación. Se trata de, en pequeños grupos, elaborar un guión que nos sirva
para observar las entradas y salidas del instituto y conocer al mejor a las y los adolescentes.
Puesta en común y conclusiones. Si les propone llevarlo a la práctica durante algún tiempo y
discutirlo en una sesión posterior.

La observación estructurada. Se visualiza dos o tres veces un anuncio de televisión y de
comenta.

A continuación se reparte un guión de observación (puede utilizarse y se visualiza y anali-
za de nuevo el anuncio).

En pequeños grupos se discuten las diferencias entre el observar algo con o sin guión y se
valorar de las ventajas e inconvenientes de la observación estructurada y no estructurada.
Intergrupo, resumen y conclusiones.
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FICHA 11

La observación

Procedimiento básico de obtención de datos referidos al comportamiento exterior de las
personas.

Puede realizarse de dos maneras:

- De forma no estructurada, ocasional o asistemática.

- De forma estructurada mediante instrumentos diseñados para ello en función de la difi-
cultad de observación que ofrecen las situaciones, sentimientos, actitudes, pensamien-
tos, etc. Algunos de estos intrumentos son el registro anecdótico, los cuestionarios, guio-
nes o guías de observación, las escalas de producción, las fotografías, el circuito cerra-
do de televisión, etc.

CUESTIONES:

1. Comenta este texto resaltando las ideas que te parezcan más interesante.

2. ¿Te parece que la observación puede ser un procedimiento útil para conocer a las
personas que nos rodean?, ¿por qué?

3. Exponer y discutir distintos formas y maneras de observar, analizando sus ventajas e
inconvenientes.
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Actividad 12. Hacer preguntas

Este tema puede trabajarse desde distintas perspectivas y con diferentes técnicas educa-
tivas, entre ellas:

Recogiendo información. Se realiza una pequeña introducción sobre el “hacer preguntas”
como instrumento útil para conocer mejor a las otras personas (un amigo, una amiga, la pro-
fesora, el padre...) resaltando y respetando su derecho a la intimidad.

En grupos pequeños y con la Ficha 12A elaborar preguntas que sirvan para proveernos de
información en las distintas situaciones expuestas.

Intergrupo. Cada representante de grupo expone lo trabajado.

Resumen y conclusiones. La profesora o profesor devuelve al grupo un resumen de lo tra-
bajado y extrae conclusiones. Claves:

- Hacer preguntas es una habilidad que podemos utilizar para proveernos de información
si deseamos conocer mejor al “otro” o a la “otra”.

- Existen distintos tipos de preguntas para obtener información más general o más espe-
cífica.

- Existen unos momentos más adecuados que otros para hacer las preguntas.

A la búsqueda. Se pide al alumnado que rellene personalmente el cuestionario adjunto de
la Ficha 12B intentando descubrir cosas de sus compañeros/as. No se trata de poner lo que ya
saben ni de copiar sino de conocerles más. Tampoco se trata de ser cotilla ni de violar su dere-
cho a la intimidad.

Se dejan unos 15-30 minutos. Si alguien termina antes de tiempo se le invita a poner dos
nombres en cada pregunta. Para rellenar el cuestionario deben moverse, preguntar, etc.
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FICHA 12A

Hacer preguntas

SITUACIONES:

- Te parece que un amigo tuyo está pasando una mala temporada y quieres saber si
necesita ayuda.

- En tu centro ha dimitido la directora y quieres saber qué opina tu profesor sobre este
hecho.

- Tu amiga ha empezado a salir con un chico y quieres conocer sus experiencias afecti-
vo-sexuales.

- Tu madre ha decidido acudir a clases de yoga y quieres saber por qué lo hace.

CUESTIONES:

1. ¿Te parecen reales estas situaciones?

2. Para cada una de las situaciones prepara una pregunta que te sirva para proveerte
de la información que deseas y decide el contexto o momento más propicio para
realizarla.
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FICHA 12B

A la búsqueda

INSTRUCCIONES:

Rellenar el cuestionario siguiente. Para ello debes buscar en la clase una persona que
reúna las características que se piden en la pregunta. Pero..., no repitas dos veces el mismo
nombre y siempre consulta con el interesado o interesada la respuesta.

Si ya sabías algo de lo que se pregunta sobre alguna persona, es preferible que no pon-
gas ese nombre y descubras otro con la misma característica.

CUESTIONARIO:

1.- Que toque un instrumento musical .......................................................................................

2.- Que le guste la escalada .......................................................................................................

3.- Que le desagrade la música rock.........................................................................................

4.- Que haya leído un libro en las dos últimas semanas .........................................................

5.- Que le gusten más las matemáticas que la lengua ..........................................................

6.- Que cumpla los años el mismo mes que tú.........................................................................

7.- Que su padre se llame Antonio.............................................................................................

8.- Que haga colección de algo ...............................................................................................

9.- Que haya llamado alguna vez a un programa de radio para dar su voto a alguna
canción .....................................................................................................................................

10- Que haya salido fuera de España por más de tres días....................................................

11.- Que tenga un perro en casa.................................................................................................

12.- Que tenga el mismo número de hermanos y hermanas que tú ......................................

13.- Que tenga como color favorito uno de los que a ti más te gusta ..................................

14.- Que le guste muchísimo bailar ..............................................................................................

15.- Que el plato que más le guste sea la paella ......................................................................

16.- Señala una persona de la clase a quien te gustaría conocer más.................................

17.- Una persona a la que conocías antes de ahora de manera superficial pero que te
está llamando la atención positivamente estos días .........................................................

18.- Una persona a la que no conocías antes de ahora y te cayó bien nada más
verla ..............................................................................................................................
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3.1. Centrándonos en el tema

Me conozco, me acepto
y me quiero. Me siento
capaz de controlar mi
vida.
(Ver CI1: QUIÉN SOY YO).

DESARROLLO MIS DERECHOS Y ASUMO MIS RESPONSABILIDADES

UTILIZO RECURSOS Y HABILIDADES PERSONALES:

- ANÁLISIS DE SITUACIONES Y TOMA DE DECISIONES:
• Analizar la situación y definir el problema
• Buscar y analizar alternativas
• Tomar decisiones
• Programar la acción

- MANEJO Y CONTROL DE LA ANSIEDAD:
• Relajación
• Control de pensamientos negativos

- ORGANIZACIÓN DEL TIEMPO

Asumo a las demás
personas con sus puntos
de vista y controlo mi
vida ajustándome a ellas.
(Ver CI2: LOS
OTROS, LAS OTRAS).

CONTROLO MI VIDA

Me relaciono bien y
utilizo para el control de
mi vida recursos y
habilidades
interpersonales (escucha
empatica, comunicación,
negociación, etc.). (Ver
CI4: LAS RELACIONES
INTERPERSONALES Y CI5:
ME COMUNICO MEJOR).

CONTEXTO SOCIAL

ENTORNO PRÓXIMO
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El control de mi vida. Factores que influyen
en el control de mi vida

A partir de la seguridad derivada de la autoaceptación y la aceptación de las otras per-
sonas se puede sentir la necesidad de realizar modificaciones en la propia persona y en la pro-
pia vida.

A lo largo de la historia personal y a partir de distintos procesos de influencia social, las per-
sonas aprendemos, en mayor o menor grado, a controlar y dirigir nuestra vida, a convivir con
el entorno y a modificarlo.

Se entiende por controlo mi vida: el proceso de emancipación de una mayor dependen-
cia a una mayor autonomía, tomar decisiones concretas según criterios propios y asumir las
consecuencias, que no influyan en mi comportamiento concreto cosas que yo no quiero,
depender poco de otras personas o cosas y desarrollar la propia autonomía, el autocontrol de
emociones, comportamientos, etc. en las situaciones necesarias, procurar que la vida se ajus-
te al proyecto de vida que se tiene, etc.

Factores que influyen en el control de la vida:

En el control de la vida influyen múltiples factores, entre otros:

Factores del contexto social global, es decir, del contexto fisico, socio-cultural y económi-
co. El desarrollo personal se produce en ciertas condiciones de vida, en una sociedad
cambiante con una determinada situación social respecto al empleo, un sistema norma-
tivo, unos determinados modelos culturales y valores sociales, con una influencia muy fuer-
te que se ejerce sobre todo a través de los medios de comunicación social y de los gru-
pos sociales, nuevos patrones y estilos de vida, etc. Todos estos factores condicionan nues-
tra manera general de vivir y las formas de afrontar la vida.

Factores del entorno próximo. Bajo la influencia de los factores del contexto global, el con-
trol de nuestra vida tiene que ver con el barrio o zona en que vivimos y los medios y servi-
cios de que dispone, la familia y los otros grupos primarios a los que pertenecemos y tam-
bién nuestros grupos de referencia, las redes sociales, el clima en el que se producen nues-
tras interrelaciones, etc.

Factores personales. Es fundamental, también la experiencia vital acumulada y las carac-
terísticas especificas de cada persona: dimensión cognitiva, creencias, valores y actitu-
des, habilidades personales y sociales, etc. Podemos recordar la importancia de la auto-
estima o valoración, positiva o negativa, de sí, la autoeficacia o juicio sobre la capacidad
para realizar un determinado cambio, el locus de control o alcance que creen tener las
personas para controlar los acontecimientos de su vida, el sistema normativo o grado de
conformidad y adhesión a las normas sociales existentes, la resistencia a la presión de
grupo, etc. (ver Centro de Interés 1).

Una elevada autoestima y autoeficacia, un locus de control equilibrado, un sistema nor-
mativo propio, una gran resistencia a la presión de grupo..., proporciona a la persona un
mayor grado de independencia y una mayor capacidad para elegir más libremente y adop-
tar decisiones libres relacionadas con su vida. Siempre en el contexto de los factores limitado-
res o favorecedores del entorno global y del entorno próximo.
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Recursos y habilidades para controlar la vida:

Existen distintos elementos que permiten a la persona controlar y dirigir su vida y desarro-
llar la capacidad de convivir con su entorno y de modificarlo. Estos elementos consideran la
interacción entre la persona y la situación en que ésta se encuentra y supone el desarrollo de
recursos y habilidades personales para disminuir el sentimiento de impotencia, aumentar la
autonomía y promover cambios. Se pueden destacar, entre otros:

Conocerse, aceptarse y quererse más. Tener confianza en sí. (Ver Centro de Interés 1),
lo cual no implica pasividad sino reconocimiento y valoración objetiva de los propios
recursos, habilidades y limitaciones, los éxitos y fallos, sin que se presenten sentimientos
indebidos de orgullo, culpa o autorreproche.

Para influir en el curso de su vida, dirigirla y cambiarla, la juventud (ver la autoestima y
el autoconocimiento en el Centro de Interés 1):

•Se autoobserva. Presta atención y percibe su propio comportamiento.
Normalmente este proceso es selectivo. Atienden a ciertos aspectos de sus
acciones, pensamientos y emociones e ignoran otros como irrelevantes. Es siem-
pre una percepción selectiva. El grado de cambio que promueve la autoobser-
vación depende de si lo que se observan son los éxitos o los fracasos. La autoob-
servación de los fracasos disminuye los logros, produce ansiedad y puede debili-
tar la autoconfianza y las acciones ulteriores. Nuestra tarea educativa puede
influir en la dirección de las autopercepciones.

En el comportamiento de autoobservación influyen factores socioculturales, las
personas significativas y la habilidad que éstas tengan para facilitar autoboser-
vaciones positivas, la imagen de sí, las emociones y sentimientos del momento, el
estado de ánimo, etc.

•Piensan y opinan acerca de su propio comportamiento. Lo juzgan a través del
lenguaje interior. Se dicen cosas a sí acerca de su comportamiento.

Estos juicios evaluativos los emiten de acuerdo a determinados criterios de eva-
luación que han ido incorporando a lo largo de su experiencia personal en un
contexto social determinado. Tienen que ver con las reacciones que personas
significativas manifiestan hacia su comportamiento (se autoevaluan de forma
aprobatorio o censurante según lo hagan esas personas), con la influencia de sus
iguales, con cómo se autoevaluan los modelos sociales, etc.

Los criterios con los que se autoevaluan pueden ser más o menos estrictos o laxos.
Cuando se proponen criterios de autoevoluación muy exigentes que no están en
condiciones de satisfacer puede dar lugar a sentimientos de decepción y auto-
censura. Se trata de proponer criterios adecuados a sus posibilidades y a su
momento evolutivo.

Asumir a las demás personas con sus puntos de vista (Ver Centro de Interés 2). Esto signifi-
ca una actitud positiva, de acogida y aceptación de otras personas. Para C. Rogers la
aceptación es el resultado de “la combinación de las actitudes de tolerancia, respeto y
comprensión empática que se fusionan en una actitud de acogida”.
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Sobre la base de tener en cuenta las opiniones, intenciones, valores, motivaciones...,
propias y de las demás personas, los individuos controlamos nuestras vidas, ajustando
mutuamente nuestras acciones y produciendo sociedad.

Utilizar recursos y habilidades personales relacionadas consigo mismo/a en distintas
situaciones. Los importantes cambios intelectuales que se producen en esta etapa
(consolidación del pensamiento abstracto formal, desarrollo de diferentes modos de
representación, etc.) permiten a cada cual avanzar en la exploración y conocimiento
de su realidad, identificando algunos factores que están influyendo en el control de la
vida. Se trata, además, de tomar iniciativas acordes al proyecto de vida que se está
elaborando, propulsando su propia autonomía e identificando y buscando soluciones
a situaciones de dependencias no queridas.

El desarrollo de recursos y habilidades personales incide directamente en la capacidad
de controlar la vida y también indirectamente, aumentando la autoestima y reforzan-
do la confianza en sí y las creencias de eficacia personal. Se describen, entre otras:

- Análisis de situaciones y toma de decisiones:

Analizar la situación y definir el problema.

Buscar y analizar alternativas.

Tomar decisiones.

Programar la acción.

- Manejo y control de la ansiedad:

Relajación.

Control de pensamientos negativos.

- Organización del tiempo

Relacionarse bien y utilizar recursos y habilidades interpersonales (Ver Centros de
Interés 4 y 5). Este momento de apertura hacia relaciones sociales nuevas para el con-
trol de la propia vida incluye relacionarse constructivamente, de modo autoafirmativo
y también colaborador. Es útil utilizar distintos recursos y habilidades interpersonales:
escucha activa y empática, comunicación, negociación, etc. Es importante destacar
la importancia de saber decir no, poder mostrar agradecimiento, pedir ayuda a otras
personas cuando se necesita, etc.

Derechos y responsabilidades

En lo que se refiere al control de su vida, hay que tener también en cuenta, que la o el
adolescente se está definiendo como ser social, va integrando en sí su dimensión social, va
precisando su proyecto personal de ciudadana o ciudadano libre y responsable, organiza de
manera constructiva o no su vida en sociedad, etc.

Además de otros aspectos que tienen que ver con las relaciones interpersonales o las rela-
ciones del alumnado con el entorno fisico o social, en lo que concierne a la relación consigo
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misma o consigo mismo, los contenidos de aprendizaje se deben centrar en la vida social
actual del alumno y la alumna, en sus aspiraciones, sus valores, sus derechos y responsabili-
dades, etc.

Algunos de estos temas (aspiraciones, valores, etc.) se trabajan en el Centro de Interés 1.
Aquí abordaremos los derechos y responsabilidades, teniendo en cuenta:

- La juventud participa de los derechos reconocidos en la Constitución.

- Los derechos y libertades que la escuela en general y cada centro escolar en particu-
lar otorga a cada joven.

- La posibilidad de ejercer sus derechos puede quedar restringida a ciertas personas y
grupos en algunas situaciones. Existen demandas contrapuestas en lo que la sociedad
pide al adolescente: responsabilidad y autonomía en unos campos pero no en otros
(sexualidad, empleo, etc.).

- Es necesaria una actitud de respeto hacia los derechos y libertades de las otras perso-
nas. Desarrollar la noción de reciprocidad y que implicación tiene la noción de recipro-
cidad.

- La existencia de responsabilidades personales que cada cual debe asumir. Es impor-
tante asumir las consecuencias de las propias acciones, actividades, actitudes, etc.

- El reconocimiento de la importancia que para cada cual tiene el vivir de acuerdo con
sus valores y su proyecto de vida.

- La pluralidad de valores, la diversidad cultura, étnica, religiosa..., la interculturalidad, la
no discriminación por razón de sexo, raza, etc.

Analizar situaciones y tomar decisiones

En la adolescencia se viven ya múltiples y variadas situaciones en las que hay que realizar
distintas elecciones: elección de estudios, elección de amistades y contextos, dedicación del
tiempo, consumo de determinados productos, etc. Estas situaciones pueden plantear o no
tensiones, problemas o cuestiones a resolver, pueden ser puntuales, esporádicas o habituales,
pueden requerir procesos de comunicación interpersonal o recursos y habilidades relaciona-
das más con una o uno mismo, etc.

Además, hay que tener en cuenta que se presentan en un contexto social y que nuestra
sociedad moderna somete a la juventud a presiones y procesos de influencia (de la publici-
dad, de los grupos de iguales, etc.) cada vez más fuertes.

En este Centro de Interés vamos a trabajar el análisis de situaciones y la toma de decisio-
nes que se relacionan fundamentalmente con situaciones que afectan a una o uno mismo.

El planteamiento racional de las situaciones favorecerá el desarrollo de un pensamiento
reflexivo y la profundización en la independencia de criterio y la autonomía de acción.
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En cada situación es importante analizar sus causas, los factores socioculturalés, del
ambiente próximo y personales que están influyendo..., e identificar aquellas variables sus-
ceptibles del control personal y aquellas otras sobre las que no se pueden incidir o se contro-
lan mejor a través de procesos de organización social.

Este procedimiento ayuda a reforzar la autoconfianza y a equilibrar el locus de control.

La forma de afrontar las situaciones dependerá, como hemos dicho, del conjunto cog-
noscitivo, emocional y procedimental de cada cual y de las restricciones y contradicciones
del mundo social que le rodea. Hay que tener en cuenta el predominio de la racionalidad, la
intuición o los sentimientos..., a la hora de tomar decisiones.

El Comité Regional de la Organización Mundial de la Salud (33 Sesión, 1983) establece tres
maneras básicas de la gente para afrontar sus problemas:

- Alterar su percepción del problema.
- Controlar la tensión que produce el problema.
- Cambiar la situación que ha creado el problema.

Jannis y Mann (1982) establecer cinco patrones para enfrentarse a las situaciones:

- Adherencia sin conflicto.
- Cambio sin conflicto a un nuevo curso de acción.
- Evitación de forma defensiva.
- Hipervigilancia.
- Vigilancia.

En general se describen como pasos para analizar situaciones y tomar decisiones los
siguientes:

ANÁLISIS DE SITUACIONES
O PROBLEMAS

LLEVAR A CABO LA
SOLUCIÓN ADOPTADA

Analizar la situación y definir el problema
Buscar y analizar alternativas
Tomar decisiones
Programar la acción

Manejo y control de la ansiedad
Relajación
Control de pensamientos negativos

Organización del tiempo

YO-TÚ YO YO-EL GRUPO
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Analizar la situación y definir el problema: examinar sus causas, los factores del ambien-
te próximo o del contexto social que están influyendo, la posibilidad de control, etc.

Si la situación presenta alguna cuestión a resolver, el problema debe plantearse en tér-
minos claros, precisos y concretos. A veces definir y situar el problema resulta la parte
más difícil del proceso.

Buscar y analizar alternativas de solución: ver posibles alternativas (cosas a hacer, habi-
lidades a desarrollar, etc.), buscar el mayor número posible de alternativas. Analizar las
ventajas e inconvenientes de cada una de ellas así como sus consecuencias.

En cada situación es preciso identificar el objetivo o meta que trata de lograrse, el
cambio que se desea, etc.

Recordar la importancia e influencia del autoconocimiento y la autobservación, del
autoconcepto y la imagen que se tiene de sí, las creencias de eficacia personal, las
emociones, sentimientos y estado de animo, la influencia de adultos significativos, el
tipo de relación que se establece y las reacciones ante determinados comporta-
mientos, el grado de conformidad con las normas sociales existentes, etc.

En cuanto a las consecuencias, se pueden analizar desde distintas perspectivas:
consecuencias personales y sociales, consecuencias positivas y negativas para la
salud, el placer, las relaciones humanas, el entorno próximo (familia, amigos, amigas)
el ambiente físico o sociocultural, etc.

Tomar la decisión más adecuada. A pesar de realizar los pasos anteriores, no siempre
es fácil tomar una decisión. En muchas ocasiones cuesta decidirse aunque la decisión
sea simple (qué ropa me pongo, qué compro, qué hago...). La dificultad se incre-
menta si la decisión tiene consecuencias importantes (qué voy a estudiar, voy o no de
vacaciones a ese lugar...).

Toda decisión tiene inconvenientes, implica perder algo, no tomar otra. Optamos por
la que comporta mayores ventajas y menos inconvenientes. En cualquier caso habrá
que asumir las pérdidas.

En la elección de alternativas se pueden aplicar distintos criterios: los propios valores,
las capacidades o gustos personales, el grado de satisfacción de necesidades, la dis-
ponibilidad de recursos, el realismo del proyecto, los costes adicionales, las influencias
exteriores, la adecuación al propio proyecto de vida, etc.

La toma de decisiones ayuda a ser más eficaces en las situaciones sociales. A través
de sucesivas decisiones orientamos nuestra vida en la dirección que consideramos
adecuada y configuramos nuestro proyecto de vida y nuestra existencia.

Programar la acción: considerar los pasos que hay que dar para llevar a cabo la solu-
ción adoptada.

Se trata de definir de una manera concreta los cambios, la actividad o acción que se
va a realizar y las metas y objetivos que se van a poner en marcha, establecer un
momento de comienzo y otro de finalización, saber siempre con qué y con quién se
cuenta, en qué sentido, con qué disponibilidad. Habrá que hacer un listado completo
de todas las tareas, ordenarlas en una secuencia y hacer un calendario de manera
que se vea claramente qué tareas se tienen que hacer y cuándo. En la mayoría de las
ocasiones las decisiones implican un mayor o menor grado de actividad interna perso-
nal (autocontrol, valorarse, organizarse el tiempo, etc.) que puede acompañarse de
modificaciones en el entorno (cambio de pandilla, mejora del clima familiar, asociarse
para apoyar el logro de locales para la juventud...

Ponerla en marcha.
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Manejar la ansiedad

Como ya hemos comentado, la toma de decisiones puede causar ansiedad, tensiones y
conflictos. Esto puede oscurecer los procedimientos en la toma de decisiones, lo cual condu-
ce a la duda, la indecisión, sentimientos de incertidumbre o no, a malas decisiones.

Al hablar de ansiedad nos referimos a una serie de sentimientos y sensaciones como el
miedo, la aprensión, la preocupación, la angustia, la crispación, los nervios, etc., que se pue-
den relacionar con una serie de “sintomas corporales” tales como la tensión muscular, la sud-
oración, el temblor, la respiración agitada, los “nudos en el estómago”, la diarrea, las palpita-
ciones, el dolor de cabeza, etc.

La ansiedad se considera una reacción normal y sana. Todo el mundo la experimenta en
situaciones delicadas o momentos especiales y puede ser útil para reaccionar en ellos. No se
puede, ni seria positivo, hacer que desaparezca de la vida, pero sí se puede aprender a
manejarla y controlarla en situaciones en las que no resulta útil.

La ansiedad persistente puede tener consecuencias negativas: pensamientos automáti-
cos persistentes que aumentan la ansiedad, evitación de situaciones y personas relacionadas
con la ansiedad, falta de confianza en sí, etc.

Se describen como técnicas para controlar la ansiedad:

La relajación. Se trata de aprender a relajar completamente el cuerpo, aunque es
importante descubrir dónde se hallan los puntos de mayor tensión y saber controlarlos.
Hay que tener en cuenta también el control de la respiración, respirar despacio; la pos-
tura, buscar siempre una postura relajada; las prisas, organizarse de tal forma que no
haya que estar siempre corriendo y concederse siempre tiempo para descansar y
recuperarse.

Fijarse en otra cosa (Técnicas de distracción). Se trata de intentar distraerse, aunque
suele ser difícil. Puede ser útil: concentrarse en lo que está pasando alrededor, realizar
actividades mentales (cálculo de precios, recitar poemas, resolver crucigramas...),
practicar actividad física.

Control de pensamientos automáticos inquietantes. Averiguar en qué se piensa cuan-
do se siente ansiedad y buscar mejores formas de pensar sobre lo mismo o pensa-
mientos alternativos.

Organizarse el tiempo

Hay muchas actividades sobre las que la o el adolescente tiene control: tiempo de estu-
dio, ocio y tiempo libre..., en un medio de grandes influencias 6 presiones externas.

El tiempo es un recurso limitado que se puede organizar y aprovechar mejor. Se trata de
aprender a planificar el tiempo de estudio, el tiempo libre, el ocio, etc.

En relación con la organización del tiempo de estudio habría que tener en cuenta: qué se
va a estudiar, cuáles son los objetivos y metas a conseguir, establecer momentos de comien-
zo y de finalización, con qué y con quién se va a estudiar y cómo.
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En el trabajo educativo sobre ocio y tiempo libre se trata de desarrollar todas las posibili-
dades y la utilización del ocio, desarrollar recursos y habilidades que mejoren las posibilidades
de ocio, en un clima que integre en lo cotidiano “lo lúdico” y “lo agradable”. Tener en cuen-
ta:

El ocio: tipos (deportes, arte, bici, etc.) y situaciones de ocio (sola o solo, con la familia, con
amigos y amigas, con la pareja); necesidades que cubre (descanso, encuentro con gente,
ejercicio físico, conocimiento de la producción artística y cultural, contacto con la naturale-
za, hobbies, actividades educativas...), tiempo para el ocio; influencias externas, desarrollo del
sentido crítico y la autonomía.

Los recursos y su utilización: reconocer los recursos disponibles en su medio (materiales,
humanos, financieros), cómo se utilizan y efectos de su utilización, grado en que satisfacen sus
necesidades.

Elección en materia de ocio: desarrollar y aplicar la toma de decisiones a actividades de
ocio. Valorar los recursos necesarios para su realización y las consecuencias personales (para
la salud, el placer, las relaciones humanas, etc.) y sociales (efectos sobre el ambiente físico y
social, reacciones de su entorno, familia, amistades, etc.).

Organización de una actividad de ocio: describir la actividad, los recursos necesarios, las
acciones que conlleva, etc. Tener en cuenta los pasos descritos anteriormente en la organi-
zación del tiempo de estudio: que, para qué, cuándo, con quién, con qué y cómo.

Algunas lecturas:

BRUNET, J. J. y NEGRO, J.L.: Tutoría con adolescentes, Madrid, Ediciones San Pío X, 1989.

CIP TUDELA, ASOCIACIÓN: Programa de habilidades sociales para preadolescentes,
Mecanografiado.

COSTA, M. y LÓPEZ, E.: Manual para el educador social, Ministerio de Asuntos Sociales.

CAUTELA, J. R. y GRODEN, J.: Técnicas de relajación. Manual práctico paro Adultos, niños y edu-
cacíón especial. Barcelona, Ediciones Martín Roca, 1985.

GOLDSTEIN, A. P. Y OTROS: Habilidades sociales y autocontrol en la adolescencia, Barcelona,
Martín Roca, 1989.

MICHELSON, L. Y OTROS: Las habilidades sociales en la infancia. Evaluación y tratamiento.
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PALMER, P. y ALBERTI, M.: Autoestima en la adolescencia, Valencia, Promolibro-Cinteco, 1992.

BUTLER, G. y ARRARÁS, J. l.: Manejo de la ansiedad, Gobierno de Navarra: Departamento de
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3.2. Diseñando el programa

3.2.1. Objetivos y contenidos

Objetivos
Controlar y dirigir su propia vida, percibir y ejercitar su eficacia personal así como crecer

en autonomía, favoreciendo una toma de decisiones lo más libre y responsable posible ante
la variedad de situaciones que la vida le presenta.

Expresar qué se entienden por controlar su vida, cómo lo hacen y desarrollar conocimien-
tos sobre este tema.

Analizar distintos factores que influyen en el control de su vida, equilibrando la responsabi-
lidad individual y social.

Reconocer y defender sus derechos y asumir las responsabilidades de esta etapa de su vida.

Aplicar un proceso racional para analizar situaciones y tomar decisiones.

Manejar y controlar la ansiedad en distintas situaciones.

Hacer un uso efectivo del tiempo, especialmente en las áreas bajo su control (tiempo de
estudio, tiempo libre y de ocio.

Contenidos

Hechos, conceptos y principios

- El control de mi vida y los factores que influyen en él: normas y valores sociales, presión
de grupo, la autoestima, las creencias sobre la propia eficacia, etc.

- Derechos y responsabilidades.

- Análisis de situaciones y toma de decisiones. - Manejo y control de la ansiedad.

- Organización del tiempo.

Actitudes, valores y normas

- Actitud activa, analítica y crítica ante situaciones problemáticas de la esfera individual.

- Valoración de la capacidad personal para realizar cambios y controlar los aconteci-
mientos de su vida con equilibrio entre la responsabilidad personal y social.

- Actitud favorable hacia la autonomía, la responsabilidad y el autocontrol.

- Consideración y respeto ante distintos planteamientos en la resolución de problemas.

- Actitud consciente y critica en relación a las posibles influencias de los grupos y de la
sociedad en la toma de decisiones individual.
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Procedimientos
- Identificación, reconocimiento y expresión de los factores, dificultades o situaciones que

están afectando el control de mi vida.

- Análisis de los recursos personales y habilidades que se ponen en marcha para contro-
lar la propia vida.

- Exponer y defender los propios derechos e identificar y tomar postura sobre la propia res-
ponsabilidad ante distintas situaciones.

- Entrenamiento en habilidades cognitivas de resolución de problemas y toma de deci-
siones.

- Entrenamiento en habilidades de manejo y afrontamiento de la ansiedad (manejo de
emociones y control del estrés).

- Aplicación de las habilidades y recursos ante situaciones de la vida diaria significativas
para el adolescente.

Proceso de secuenciación de actividades

Investigando su realidad consciencia de su realidad

- Qué entiendo por controlar mi vida y cómo lo hago (Actividad 1)

Profundizando en el tema reelaboración de su realidad

- Factores que influyen en el control de mi vida:

• Agentes sociales significativos (Actividad 2)

• Entorno global (Valores sociales, publicidad, problemas sociales) (Actividad 3)

• Características personales (autoestima, autoeficacia...)
(Ver Capítulo 1) (Actividad 4)

Abordando la situación acción sobre su realidad

- Derechos y responsabilidades (Actividad 5)

- El análisis de situaciones y la toma de decisiones (Actividad 6)

• Analizar la situación y definir el problema (Actividad 7)

• Buscar y analizar alternativas (Actividad 8)

• Tomar decisiones (Actividad 9)

• Programar la acción (Actividad 10)

- El manejo y control de la ansiedad

• Aparecen los nervios (Actividad 11)

• La relajación (Actividad 12)

• El control de pensamientos negativos (Actividad 13)

- La organización del tiempo (Actividad 14)
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3.2.2. Menú de actividades

RECURSOS Y HABILIDADES

EL CONTROL DE MI VIDA

Objetivo: Expresar qué entienden por controlar su vida y
cómo lo hacen y desarrollar conocimientos sobre este tema.
Actividades:
Controlo mi vida (Activ. 1)

FACTORES QUE INFLUYEN EN EL CONTROL DE MI VIDA

Objetivo: Analizar distintos factores que influyen en el control
de su vida, equilibrando la responsabilidad individual y social.
Actividades:
Agentes sociales significativos (familia, amistades...) (Activ. 2)
Contexto social (valores sociales, problemas sociales,
publicidad...) (Activ. 3)

Caracteristicas personales (autoeficacia, locus de control,
proyecto de vida...) (Activ. 4) (Ver Centro de Interés 1)

DERECHOS Y RESPONSABILIDADES

Objetivo: Reconocer y defender sus derechos y asumir las
responsabilidades de esta etapa de su vida.
Actividad:
Derechos y responsabilidades (Activ, 5)

ANALIZAR SITUACIONES
Y TOMAR DECISIONES

Objetivo: Aplicar un proceso
racional para analizar situa-
ciones y tomar decisiones.

Actividades:
Análisis de situaciones y
toma de decisiones
(Acti. 6)
Analizar la situación y definir
el problema (Activ. 7)
Buscar y analizar
alternativas (Activ. 8)
Tomar decisiones (Activ. 9)
Programar la acción
(Activ. 10)

MANEJAR LA ANSIEDAD

Objetivo: Manejar y controlar
la ansiedad en distintas situa-
ciones.

Actividades:
Aparecen los nervios
(Activ. 11)
Relajación (Activ. 12)
Control de pensamientos
negativos (Activ. 13)

ORGANIZARSE EL TIEMPO

Objetivo: Hacer un uso
efectivo del tiempo,
especialmente en las áreas
bajo su control (tiempo de
estudio, tiempo libre y de
ocio).
Actividades:
Organizamos nuestro
tiempo (Activ. 14)
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Actividad 1. El control de mi vida

Este tema puede trabajarse desde distintas perspectivas y con diferentes técnicas educa-
tivas, entre ellas:

Controlo mi vida. En pequeños grupos se contesta a las preguntas de la Ficha 1 A.

En grupo grande cada representante de grupo expone las ideas surgidas. Se debate
sobre los distintos puntos de vista. Claves: se procurará que el debate se centre en:

- El control de su propia vida.

- Los factores que lo condicionan en el momento presente y a corto plazo, relacionando
la frase con la idea de hacer lo que cada cual desea para sí, la responsabilidad, la valo-
ración de consecuencias para sí y para las demás personas, la autoeficacia y autono-
mía.

- Distintas estrategias, recursos y habilidades para controlar la vida.

Puede completarse la actividad con una pequeña exposición teórica sobre el control de
la propia vida y los factores que influyen en él.

Ulises y el control. Se lee individualmente la fábula de la Ficha 1B.

Se analiza la fábula en grupos pequeños o en el grupo grande respondiendo a las pre-
guntas. Claves: Favorecer el debate sobre el significado del autocontrol, la necesidad o no
del mismo y las estrategias que se pueden utilizar para controlar la vida.

Somos autónomos y autónomas. Se completa individualmente la Ficha 1C “Somos autó-
nomos y autónomas”.

En pequeños grupos: Se exponen las respuestas dadas por cada miembro del grupo. Se
entabla un diálogo sobre las ventajas e inconvenientes de la autonomía o independencia, en
qué áreas creen que ellas y ellos lo son, qué dificultades encuentran para ser más indepen-
dientes (acciones de otras personas, falta de confianza en si, protección por parte de la fami-
lia o de otras personas adultas...).

Grupo grande: Se exponen las conclusiones de cada grupo. Se discute en relación a los
puntos anteriores, procurando que los miembros del grupo relaten sus experiencias personales
en relación al tema. Claves: Reforzar la actitud positiva hacia la autonomía personal y anali-
zar los factores que influyen en el hecho de depender de otras personas en aquellas áreas en
las que los/as adolescentes pueden ser autónomas o autónomos.
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FICHA 1A

El control de mi vida

CONTROLO MI VIDA

CUESTIONES:

1- ¿Qué te sugiere esta frase?

2- ¿Qué entiendes por controlar la propia vida?

3- ¿Qué factores crees que influyen en el control de la vida?

4- ¿Cómo actúa o en qué situaciones se refleja que alguien “controla su propia vida”?
(Poner ejemplos concretos)

5- ¿En qué medida y de qué manera podéis, en el momento presente, “controlar vuestra
vida”?

6- Enumerar situaciones problemáticas de chicos y chicas de tu edad que no controlan
adecuadamente su vida y consecuencias que tiene.
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FICHA 1B

Ulises y el autocontrol
(Fuente: Miguel COSTA y Ernesto LÓPEZ: Manual para el educador social, Ministerio de Asuntos
Sociales).

Tomándole de la mano, y con voz suave y persuasiva; Circe, la de las divinas trenzas, advirtió a Ulises
de los peligros que, cuando se hiciese a la mar de nuevo, le acecharían al pasar frente a las costas de
la Isla de las Sirenas. Sus cantos son dulces y deliciosos, le vino a decir, poderosamente seductores. Si tú
y tus hombres os dejáis embelesar por ellos y cometéis la imprudencia de acercaros a las playas de su
isla, quedaréis detenidos en ellas y os controlarán de tal modo, que jamás podrás alcanzar tu meta más
dulce y deseada: regresar a tu patria y fundirle en estrechos abrazos con Penélope.

Ulises escuchó con atención los sabios consejos de Circe y le aseguró que él, curtido como estaba
en la adversidad, sería capaz de dominarse. No dudaba Circe de las habilidades de Ulises para privarse
momentáneamente de un placer inmediato con tal de poder alcanzar una meta demorada pero más
placentera. Pero conocía también que el intenso atractivo del canto de las sirenas podía anular sus
esfuerzos de autocontrol y hacerle olvidar las prudentes advertencias. Por eso, le sugirió a Ulises algunas
estrategias que harian más efectivas sus buenas intenciones y su capacidad para dominarse.

Le aconsejó, en efecto, que pasaran frente a la isla sin detenerse y que, antes incluso de llegar a sus
inmediaciones, sus hombres se taparan bien los oídos con cera para no oír los cantos. Y en cuanto a él,
si deseaba darse el gusto de oír el delicioso canto, en tal caso, haría que sus hombres le atasen bien
atado al mástil de la nave, y debería advertirles muy seriamente que aunque se lo rogase o mandase,
ellos no le desatarían porque si lo hacían podía ser irreprimible la tentación de dirigir la nave hacia las
playas de las que salían las dulces voces.

Cuando ya con la aurora soltaron amarras y se hicieron a la mar, y la nave alcanzó la isla de las
Sirenas, Ulises y sus hombres pusieron en práctica el plan aconsejado por Circe. Las sirenas, advertidas de
su presencia, se entregaron a sus melodiosos cantos.

Ulises pudo comprobar el impacto emocional tan vehemente que le producían en su corazón aque-
llas voces. Observó su incontenible deseo de seguir escuchándolas, incluso llegó a hacer a sus hombres
gestos suplicantes para que le soltaran las ataduras, pero éstos no lo hicieron, ayudándole así a domi-
narse. Para hacerse más tolerable la privación del placer de acercarse, pensaba en lo hábiles que esta-
ban siendo sus hombres y él pensaba sobre todo en la recompensa más apetecible, Penélope. Se sen-
tía satisfecho de poder contar con el recursos y la compañía de sus hombres y se sentía orgulloso de ser
el valiente, prudente e ingenioso Ulises que todos conocían y que todos esperaban que siguiera siendo.
“UIlises, lo estás haciendo bien, te mereces la recompensa final, se decía para sus adentros.

Y cuando ya por fin la nave se alejó de la Isla de las Sirenas, Ulises comprobó que sus habilidades
para darse aliento y los cambios diseñados en su entorno habían sido efectivos. Había evitado hábil-
mente los riesgos de quedarse para siempre retenido en la pradera de la Isla de las Sirenas donde habría
que aguardar la inexorable muerte calcinado por el sol. Había valido la pena seguir los sabios consejos
de Circe.

CUESTIONES:

1. ¿Qué te sugiere la fábula?

2. ¿Qué entiendes por autocontrol?

3. ¿En qué situaciones de la vida en general y de tu vida diaria en particular se puede
requerir el autocontrol?

4. Siguiendo los elementos analizados en la fábula, ¿qué estrategias podemos utilizar?
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FICHA 1C

Somos personas autónomas

1. ¿Qué entiendes por ser autónomo/autónoma?

2. ¿Qué cosas hace un chico o una chica de tu edad que es autónomo/a?

3. Ventajas e inconvenientes de ser autónomo/autónoma.

4. ¿Qué factores influyen en el hecho de ser más o menos autónomo/autónoma? (con-
fianza en una o uno mismo, actitudes de protección de otras personas,...)

5. ¿En qué áreas de tu vida crees que dependes de otras personas: economía, tareas de
casa, estudios, hacer amistades, organizar tu tiempo...? ¿En qué áreas crees que eres
autónomo/a?

6. ¿En qué aspectos o situaciones te gustaría valerte más por ti mismo/a?, ¿Qué pasos
podrías dar para ello?

7. ¿Qué relación encuentras entre el control de la propia vida y la autonomía?
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Actividad 2. La influencia de agentes sociales
significativos en el control de mi vida

Trata de la influencia de agentes sociales significativos (amistades, familia y profesorado)
en el control de la vida. (En el Centro de Interés 4 “Relaciones interpersonales” se trabaja con
más profundidad las relaciones familiares y las relaciones con grupos).

Este tema puede trabajarse desde distintas perspectivas y con diferentes técnicas edu-
cativas, entre ellas:

Comentario de texto. Se reparte la Ficha 2A para su lectura individual.

En pequeños grupos o grupo grande se comenta el texto discutiendo en base a las pre-
guntas.

En grupo grande cada representante de grupo expone un resumen de las ideas surgidas.
Se critica o comenta el texto entre todos. Claves: fuentes de influencia encontradas, posibles
dudas ante la capacidad de ir superando obstáculos.

La fábula del aguilucho. Lectura individual de la Ficha 2B “La fábula del Aguilucho”

En pequeños grupos, comentar el texto respondiendo a las preguntas.

En grupo grande: Puesta en común. Discusión.

Presión de grupo. Visión del vídeo “Presión de grupo” (18 minutos). En pequeños grupos y
con la Ficha 2C identificar algunas situaciones y posturas adoptadas por los protagonistas, así
como la influencia del grupo y discutir sobre la adaptación o no a la opinión del grupo (ver en
el Centro de Interés 4, la parte “Relacionarse en grupos”).
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FICHA 2A

Comentario de texto

Recuerda cuando le preguntabas a la profesora cómo se deletreaba una palabra y ella
te decía “Búscalo en el diccionario”. Tú te preguntabas “¿Cómo puedo buscarlo en el dic-
cionario si no sé cómo se deletrea?”. Así es la vida cuando eres adolescente: “No puedes con-
seguir trabajo sin experiencia”. Entonces te preguntarás: “¿Cómo puedo conseguir experien-
cia sin trabajar?”. No siempre es fácil. A menudo habrá elecciones que hacer y obstáculos en
tu camino.

Una forma de manejar estos retos es descubrir más sobre ti. El conocimiento de ti mismo o
de ti misma te proporcionará la autoestima (quererte, gustarte, valorarte) que necesitas para
hacer elecciones propias y superar obstáculos o dificultades. Pero ¿cómo puedes llegar a
conocerte si no has tenido la oportunidad de hacer tus propias elecciones y superar tus pro-
pios obstáculos? (¿cómo puedes buscar una palabra en el diccionario si no sabes cómo se
deletrea?).

Estás en esa edad que llaman entre la infancia y la edad adulta. Nadie, incluido tú, puede
decir exactamente cuándo es el momento justo para considerarte como una “niña” o como
un “niño” (palabra que seguramente no te cae bien) y cuándo considerarte una persona
adulta.

Tus padres dicen a menudo “no lo hagas”, mientras mides los límites que ellos quieren
poner a tus actividades. Se preocupan por ti y quieren protegerte. También saben que estás
creciendo rápidamente y que tienen que soltarte, lo cual, a veces se les hace algo duro. Pero
tú, quieres ser tú mismo o tú mismo.

Tus amigas y amigos dicen la mayor parte del tiempo “hazlo”. “Vamos a pasar la noche
por ahí”, “bebe algo”, “¿por qué no te enrollas?”... Y claro que es importante tener amistades
y “enrollarse” con tu grupo. Es natural que quieras ser como ellas y ellos, pero además quieres
realizarte y ser tú.

La TV, la música, el cine y otros medios de comunicación te gritan sus propios mensajes:
“Vístete con ropa vaquera”, “compra sólo las auténticas deportivas X”, “bebe”, ... A ti te gus-
taría también seguir alguna de estas sugerencias, pero quieres hacer tu propio camino.

Parece que todo el mundo tiene un plan que dice cómo deberías vivir tu vida. ¿Cómo
podrás entonces llegar a ser tú?

CUESTIONES:

1. ¿Qué te ha parecido el texto? Que cada miembro del grupo diga qué párrafo o frase
le ha gustado más o con cuál se ha sentido más identificado/a. Críticas.

2. ¿Qué agentes sociales (amistades, familia, profesorado, medios de comunicación)
aparecen en el texto como significativos en el control de la vida? Valorar si lo que
plantea el texto se corresponde con tu experiencia en cuanto a las fuentes de influen-
cia más comunes a la hora de tomar decisiones (padres, amigos, amigas, medios de
comunicación).
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FICHA 2B

Fábula del aguilucho
(Fuente: Miguel COSTA y ERNESTO LÓPEZ: Manual para el educador social, Ministerio de Asuntos
Sociales).

Érase una vez un granjero que, mientras caminaba por el bosque, encontró un aguilucho
malherido. Se lo llevó a su casa, lo curó y lo puso en su corral, donde pronto aprendió a comer
la misma comida que los pollos y a comportarse como éstos.

Un día, un naturalista que pasaba por allí le preguntó al granjero: ¿Por qué este águila, el
rey de todas las aves y pájaros, permanece encerrado en el corral con los pollos?

- Me lo encontré malherido en el bosque, y como le he dado la misma comida que a los
pollos y le he enseñado a ser como un pollo, no ha aprendido a volar. Se comporta como los
pollos y, por tanto, ya no es un águila -contestó el granjero.

- El tuyo -dijo el naturalista- me parece un bello gesto, haberle recogido y haberle curado
y cuidado. Además le has dado la oportunidad de sobrevivir y le has proporcionado la com-
pañía y el calor de los pollos de tu corral. Sin embargo, tiene corazón de águila, y con seguri-
dad, se le puede enseñar a volar. ¿Qué te parece si le ponemos en situación de hacerlo?

- No entiendo lo que me dices. Si hubiera querido volar, lo hubiese hecho. Yo no se lo he
impedido.

- Es verdad, tú no se lo has impedido, y como tú bien decías antes, le enseñaste a com-
portarse como los pollos, por eso no vuela. ¿Y si le enseñáramos a volar como las águilas?

- ¿Por qué insistes tanto? Mira, se comporta como los pollos y ya no es un águila, qué le
vamos a hacer. Hay cosas que no se pueden cambiar.

- Es verdad que en estos últimos meses se esta comportando como los pollos. Pero tengo
la impresión de que te fijas demasiado en sus dificultades para volar. ¿Qué te parece si nos
fijamos ahora en su corazón de águila y en sus posibilidades de volar?

- Tengo mis dudas, porque ¿qué es lo que cambios si en lugar de pensar en las dificulta-
des pensamos en las posibilidades?

- Me parece una buena pregunta la que me haces. Si pensamos en las dificultades, es
más probable que nos conformemos con su comportamiento actual. Pero ¿no crees que si
pensamos en las posibilidades de volar esto nos invita a darle oportunidades y a probar si esas
posibilidades se hacen realidad?

- Es posible -admitió el granjero.

- ¿Qué te parece si probamos?

- Probemos.

CUESTIONES:

1. ¿Qué te ha parecido esta fábula? ¿Podía volar el aguilucho?, ¿por qué no lo hacía?,
¿a qué lo atribuía el granjero y el naturalista? ¿En qué se fijaba más cada uno de ellos?
(Dificultades. Posibilidades).

2. ¿Nos puede pasar a veces lo mismo que al aguilucho?, ¿en qué situaciones? Poner
ejemplos. ¿Solemos pensar más en las dificultades o en las posibilidades que tenemos?
¿Cómo pueden influir las demás personas?
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FICHA 2C

La presión de grupo

SITUACIÓN PROTAGONISTA POSTURA ADOPTADA

CUESTIONES:

1. ¿Ha estado influenciada o ha sido totalmente libre la toma de postura de los protago-
nistas? ¿Por quién? ¿Qué tipo de influencia?

2. ¿Qué opinión ha de predominar, la del grupo o la del individuo? ¿Cuándo? ¿Por qué?
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Actividad 3. El contexto social
y su influencia en el control de la vida

Este tema puede trabajarse desde distintas perspectivas y con diferentes técnicas edu-
cativas, entre ellas:

La influencia del entorno en el control de la vida. Elaborar una encuesta para investigar los
elementos de nuestro entorno que ínfluyen en nuestras vidas y decisiones: los valores de hom-
bres y mujeres de nuestras familias, el centro educativo, la forma de vivir, los recursos del barrio,
etc.

Pasar la encuesta, recoger y analizar los datos, pasándolos a porcentajes y haciendo grá-
ficas, etc. Comparar los resultados según sexo, edad ... y extraer conclusiones. Claves: distintos
elementos y valores predominantes en los distintos grupos de nuestro entorno tienen su influen-
cia en nuestra identidad personal, en nuestro propio sistema de valores, etc. y todo ello se rela-
ciona con la forma de controlar la vida y con la toma de decisiones. Cada cual mantiene un
grado de conformidad o adhesión a las normas sociales.

Los valores sociales y su influencia. Discutir en pequeños grupos los valores predominantes
en nuestra sociedad (valores sociales, familiares, del grupo de iguales, de los medios de comu-
nicación), en qué se manifiesta su dominio, si predominan en todos los grupos (hombres/muje-
res, jóvenes/adultos, ...) y su influencia en el control de la vida y la toma de decisiones. Elaborar
un mural con fotografias o dibujos que resuman los valores que el grupo considera más repre-
sentativos. Puesta en común.

La influencia de la publicidad. Debate sobre: cómo influye la publicidad en nuestras deci-
siones, comportamientos, modos de vivir, valores, etc. Concretar la influencia en relación a: a)
comprar (marcos de ropa, de zapatos, moda, ...) b) consumir (bebidas, tabaco, tratamientos
para adelgazar, ...) c) modos de vida (diversiones, relaciones con los demás, valores, ...) y d)
aspecto físico (belleza, tipo, juventud, dinamismo, ...). Elaborar un mural donde se representen
con dibujos, textos, fotografías, los análisis y conclusiones llevados a cabo por el grupo.

Análisis de anuncios publicitarios. En grupos, entregar una revista o un periódico para
seleccionar un anuncio de cualquier tipo y analizarlo con la Ficha 3. Puesta en común. Cada
grupo expone su anuncio y el análisis realizado. Para finalizar la actividad, elaborar guiones de
anuncios contrapublicitarlos (parodias, mensajes sobre los aspectos negativos del producto ...)
y representarlos en clase por medio de carteles, como mensajes radiofónicos o con video.

El problema del paro. Debate en grupo grande o grupos pequeños sobre este problema
social: Factores sociales, económicos y políticos implicados, sectores más afectados (clase
social, sexo, zona geográfica), cómo afrontarlo, factores personales que puedan influir (pasi-
vidad, falta de acciones efectivas, falta de preparación, ...) y su influencia en el control de la
propia vida. El grupo habrá de redactar un documento final con el análisis y las conclusiones
extraídas. Pueden buscar información: noticias de prensa, estadísticas, casos que conozcan
de cerca...
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Publicidad

FACTORES DE ANÁLISIS

1. Mecanismos que se utilizan para llamar la atención (juego de color, erotismo, composi-
ción extraña y original, esquematización, belleza del conjunto, intriga, etc.).

2. Mensaje explícito:

- Imagen:- objetos o personas representadas

- situaciones en que se representan

- otras características

- Texto:- lema central

- palabras más subrayadas que otras

- subtítulos o subienguajes

- Intersección de imagen y palabra:

- relación directa o de cualquier otro tipo entre imagen y texto.

3. Mensaje implícito:

- ¿Cómo te sientes cuando ves el anuncio?
(Ejemplo: alegre, intrigado, excitado).

- ¿Qué emociones, deseos... crees que se manipulan?
(Ejemplo: prestigio, riqueza, erotismo, tranquilidad, etc.).

- ¿Existen diferencias entre los consumidores presentados y los reales? ¿Cuáles?

4. Intencionalidad persuasiva del conjunto (cómo se busca relacionar el objeto presenta-
do con la satisfacción de unas necesidades, etc.) ¿Qué crees que significa el anuncio? (ejem-
plo: “Beber whisky XX te ayudará a conquistar mujeres maravillosas, etc.).

5. ¿Qué necesidades pretende cubrir el producto? ¿De qué modo pretende cubrirla?
¿Cómo podría cubrirse dicha necesidad sin recurrir a ese producto?
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Actividad 4. Características personales que influyen en el control
de la vida

Trata de la influencia de algunos elementos o variables de la propia persona en el control
de su vida: la autoeficacia, el locus de control, el sistema normativo, el propio proyecto de
vida, etc. (ver también Centro de Interés 1).

Este tema puede trabajarse desde distintas perspectivas y con diferentes técnicas educa-
tivas, entre ellas:

El éxito llama al éxito. De forma individual reflexionar sobre las actividades que cada cual
ha realizado en la última semana y registrar aquellas que se han realizado con éxito. En
pequeños grupos discutir sobre el significado de la frase “El éxito llama al éxito” y su relación
con el control de la vida. Puesta en común de lo trabajado en los grupos. Resumen y conclu-
siones. Claves: subrayar las dificultades para lograr una meta y la capacidad de las personas
para producir cambios, haciendo hincapié en como la autoobservación de los éxitos aumen-
ta el sentimiento de autoeficacia, produce cambios y aumenta en su caso el comportamien-
to, actitud, situación... deseados influyendo así en el control de la vida.

Agencia de especialistas. Se trata de reconocer y valorar la eficacia personal. En grupo
grande o en pequeños grupos identificar distintas situaciones cotidianas que afecten a una o
uno mismo y diferentes formas de afrontarlas de manera eficaz. Con dibujos o fotos de revis-
tas, se elabora un mural donde queden reflejadas las situaciones de autoeficacia expuestas.
Intergrupo, resumen y conclusiones: enumerar las habilidades identificadas y valorar positiva-
mente la posibilidad de aprender, de ejercitarnos en cualquier habilidad, no sentirnos prede-
terminados. Cada cual es el mejor especialista para sí.

Problemas con control. En pequeños grupos y con la Ficha 4 elaborar una lista de proble-
mas de los chicos y chicas de su edad. Dividir estos problemas en dos grupos: los que depen-
den fundamentalmente de la persona y los que dependen en mayor medida del entorno o
de otras personas.

Puesta en común, elaborando un mural o anotando en la pizarra los dos grupos. Claves:
el alcance que creen tener las personas para controlar los acontecimientos de su vida se
llama locus de control. Se dice que una persona tiene un locus de control externo cuando
cree que poco puede hacer ante los acontecimientos y tiene un locus de control interno si
cree poder controlar los acontecimientos de su vida. Un locus de control equilibrado (sentir
que algunos acontecimientos dependen fundamentalmente de cada persona y otros depen-
den más del entorno o de otras personas) proporciona un mayor grado de autonomía y una
mayor capacidad para elegir más libremente y controlar más su vida.

¿Qué ropa me pongo para la boda?. Pretende contribuir al análisis del sistema normati-
vo. En pequeños grupos y respecto a la pregunta, analizar las normas sociales existentes, las
expectativas de la familia y el resto de asistentes, la evaluación de las consecuencias de dis-
tintas decisiones, vuestra motivación, etc. Puesta en común y conclusiones.

Controlo mi vida ajustándome a mi proyecto de vida. En pequeños grupos discuten sobre
el significado de esta frase. De forma individual redactan una historia imaginaria sobre el pro-
yecto de vida de un personaje extraterrestre y se elabora una común en el grupo pequeño.
Intergrupo, resumen y conclusiones. Claves: las personas podemos dirigir la vida hacia deter-
minadas metas que configuran un proyecto personal de vida.
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FICHA 4

Los problemas de los chicos y chicas de mi edad

GRUPO 1: PROBLEMAS QUE DEPENDEN FUNDAMENTALMENTE DE UNO/A.

Son problemas que podemos afrontar y controlar individualmente. Ej.: organizar mi tiem-
po, estudios, relaciones interpersonales.

GRUPO 2: PROBLEMAS QUE DEPENDEN FUNDAMENTALMENTE DEL ENTORNO
O DE OTRAS PERSONAS.

Ej.: Problemas económicos en la familia, falta de oportunidades, falta de instalaciones
para llevar a cabo alguna actividad, relaciones interpersonales, discriminación social por
razón de raza, sexo, clase social, ...
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Actividad 5. Derechos y responsabilidades

Este tema puede trabajarse desde distintas perspectivas y con diferentes técnicas educa-
tivas, entre ellas:

Somos responsables. Se completa individualmente la Ficha 5A. En pequeños grupos se
comentan las respuestas. Analizar las diferencias entre chicos y chicas en relación al tipo de
tareas de las que son responsables en casa o en el colegio. Se discute qué tipo de responsa-
bilidades pueden asumir en su vida actual y por qué, ventajas e inconvenientes y dificultades
para ello. Grupo grande: Puesta en común. Elaborar una lista para todo el grupo de las res-
ponsabilidades que pueden asumir en esa edad.

Responsabilidades en clase. Se completa en grupo grande la Ficha 5B. Se discute el modo
de repartir las responsabilidades dentro del grupo de clase: si es equitativo, si influye el sexo,
modo de llevarlo a cabo (voluntariado, “a dedo”, de modo que cada cual tenga algo que
hacer ...). Se establece entre todos/as un método para repartir las tareas en el grupo: turnos rota-
tivos, grupos, ... Se asignan las tareas en función del criterio elegido de cara al próximo trimestre.

Piso de estudiantes. Se hacen grupos de 6, procurando que en cada grupo haya aproxi-
madamente el mismo nº de chicos que chicas. Se pide al alumnado que imaginen que han
salido de su ciudad y están estudiando o trabajando en otro lugar. Tienen que distribuir las
tareas y responsabilidades de la casa, plasmando en una hoja la organización de tareas y
horarios. En grupo grande se muestra la organización que han acordado. Se comentan las difi-
cultades surgidas, el proceso de negociación, los criterios utilizados, factores tenidos en cuen-
ta (sexo, horarios, habilidades personales...).

Yo reclamo el derecho de... Investigación: Los alumnos y alumnas buscarán material y
fuentes de información sobre derechos humanos.

Con el material recopilado harán un resumen agrupando los diferentes derechos de las
personas y añadiendo aquellos más cercanos a su realidad. Se plasman en un mural para
colocar permanentemente en la clase o en otro lugar de la escuela.

Se reparte la Ficha 5C, se lee en el grupo y se comenta: a) ¿en qué se traduce cada uno
de esos derechos en su vida real? b) ¿cómo se sentirían si los llevaran a cabo?, ¿crearía con-
flictos a veces?, ¿con quién?, ¿cómo podrian hacerlos valer?, ¿cómo actuarían?, ¿cómo
cambiaría su vida? y c) respetar estos derechos en los demás, ¿en qué situaciones?, ¿cómo
podemos hacerlo?

Consumimos. Se presentan las siguientes situaciones:

a) “Hoy ha llegado a tu casa una factura de teléfono con una cantidad mucho más alta
de lo normal. Lo habéis comentado en la mesa, quedando claro que nadie ha utilizado el
teléfono de modo que se justifique esa cantidad".

b) “Te has comprado un equipo de música nuevo. En la tienda te han dicho que es estu-
pendo pero el segundo día que lo pones en marcha se estropea”.

Grupos pequeños: ¿Qué harían ante estas situaciones? ¿Cuáles creen que son sus dere-
chos como consumidores? ¿Qué factores intervienen y que criterios siguen a la hora de reali-
zar una compra? ¿Dan crédito a los mensajes publicitarios?

Grupo grande: Exponer las aportaciones de los grupos. Establecer unos puntos entre todos
sobre criterios a tener en cuenta a la hora de comprar (necesidad o no del producto, garan-
tía, calidad/precio ...). Analizar la influencia de la publicidad y la presión de quien vende a un
comercio. Pueden representarse situaciones. Se puede quedar recoger información sobre
derechos del consumidor, cauces de denuncia, etc. en alguno asociación de consumidores
u oficinas públicas de atención al consumidor.
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FICHA 5A

Somos responsables

- ¿Qué es para ti ser responsable?

• Hacer siempre todo bien, sin equivocarse.
• No cumplir con nuestras obligaciones y escondernos para que no lo sepan.
• Tener el compromiso cada cual con lo que hace: tareas, ocupaciones, encargos,

obligaciones...

- ¿Quién dice que tú eres responsable?

• Mi padre. Mi madre. Mi padre y mi madre. Mi profesora o profesor. Una amiga. Un
amigo. Otras personas...

- ¿Por qué?

- ¿Qué ventajas e inconvenientes tiene ser responsable?, ¿se puede tener autonomía y
ser libre sin ser responsable?, ¿por qué?

- Señala cuál de las siguientes tareas llevas a cabo y tienes asumidas como responsabili-
dades propias:

• Ir a por el pan
• Recoger mi habitación
• Guardar la ropa
• Poner y quitar la mesa
• Hacer recados en casa
• Fregar
• Barrer
• Hacerme la cama
• Cumplir mi horario de estudio
• Bajar la basura
• Cuidar a mi hermano/hermana pequeño/pequeña
• Poner la lavadora
• Tender la ropa
• Planchar
• Limpiar baños
• Hacerme el DNI u otros “papeleos”
• Ir al dentista
• Otros (especificar):

- ¿Cómo afecta el no ser responsables a las otras personas con las que nos relaciona-
mos?
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FICHA 5B

Responsabilidades en la clase
(Fuente: Antonio VALLÉS: Programa de Refuerzo de los Habilidades Sociales II, Editorial EOS).

Señala si existen estas responsabilidades y cómo se cumplen.

¿EXISTEN EN MI CLASE?
¿CÓMO SE CUMPLEN?

RESPONSABILIDADES (Coloca una X)

SI NO BIEN PSS... REGULAR

1. Repartir el material: folios, etc.

2. Tener el suelo limpio

3. Acordarse de los cumpleaños

4. Equipo de deportes: fútbol, baloncesto

5. Delegada o delegado de clase

6. Borrar la pizarra

7. Biblioteca del aula

8. Cuidar la disciplina

9. Las plantas de la clase

10. Organizar un festival

11. Hacer murales

12. Preparar disfraces

13. Cuidar el material escolar

14. Organizar juegos

15. Recoger los deberes

16. ...........................................................................................................

17. ...........................................................................................................

18. ...........................................................................................................
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FICHA 5C

Yo reclamo el derecho de ...
(Fuente: PALMER, Pat; ALBERTI FROEHNER, Melissa: Autoestima en la Adolescencia, Valencia,
Promolibro-Cinteco, 1992).

1. QUE SE ME TRATE CON RESPETO

2. TENER MIS PROPIOS SENTIMIENTOS Y PODER EXPRESARLOS

3. TENER MIS PROPIAS OPINIONES Y PODER EXPRESARLAS

4. QUE SE ME ESCUCHE Y TOME EN SERIO

5. DECIDIR LO QUE MÁS ME IMPORTA

6. PEDIR LO QUE QUIERO (LAS DEMÁS PERSONAS TIENEN EL DERECHO DE NEGARSE A
DÁRMELO)

7.COMETER ERRORES Y APRENDER DE ELLOS

DECIR “NO LO SÉ” CUANDO NO TENGO UNA RESPUESTA A PUNTO

CAMBIAR DE OPINIÓN O DE MANERA DE ACTUAR

8. TENER EL CONTROL DE MI PROPIO CUERPO

9. TENER INTIMIDAD

10. TENER LA RESPONSABILIDAD DE MIS PROPIAS ELECCIONES, COMPORTAMIENTOS, PEN-
SAMIENTOS Y SENTIMIENTOS.
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Actividad 6. El análisis de situaciones y la toma de decisiones

En esta actividad se trabaja el “análisis de situaciones y la toma de decisiones” de mane-
ra general, para después, en las 4 actividades siguientes (Actividad 7, 8, 9 y 10) ir profundi-
zando en cada uno de sus pasos: analizar la situación y definir el problema, buscar y analizar
alternativas, tomar decisiones y programar la acción.

El tema de esta actividad puede trabajarse desde distintas perspectivas y con diferentes
técnicas educativas, entre ellas:

Pistas para tomar decisiones. En grupos pequeños se reparte la Ficha 6A “Pistas para
tomar decisiones”. Se lee en el grupo y se comenta... Se pone en común. El profesor o la pro-
fesora recoge las distintas opiniones y las completa con una pequeña exposición teórica (ver
Centrándonos en el tema).

Investigación en nuestro entorno. ¿Cómo resolver los problemas personales y tomar deci-
siones? Elaborar una encuesta, pasarla a hombres y mujeres de nuestra familia, centro edu-
cafivo y barrio, obtener y analizar los datos, comparando los resultados según sexo y edad.
Completar con una exposición teórica.

Lección participada. Se pedirá al alumnado que concrete lo que saben y sus experiencias
en relación al tema. Se recogerán y completarán las informaciones que hayan salido.

Situaciones cotidianas. Realizar una pequeña exposición teórica sobre el análisis de situa-
ciones y la toma de decisiones. En pequeños grupos y con la Ficha 6B aplicar esta habilidad
en distintas situaciones cotidianas en las que hay que realizar elecciones. Puesta en común,
resumen y conclusiones.

Los problemas de Juan Manuel. Breve exposición teórica sobre análisis de problemas y
búsqueda de soluciones si no se ha realizado antes.

Pequeños grupos: Se entrega la Ficha 6C “Juan Manuel tiene problemas” y se propone
una discusión siguiendo las preguntas. Aplicar a esta situación la habilidad de análisis de pro-
blemas y búsqueda de soluciones.

Puesta en común: Se exponen las discusiones de los grupos siguiendo los pasos de las pre-
guntas. Se anotan las soluciones que cada grupo ha propuesto y se discuten. Se lanza al
grupo la pregunta: ¿es ésta una situación frecuente? ¿suele darse entre vosotros? ¿cómo la
resolvéis?

Conclusiones. Claves: No hay soluciones buenas o malas a priori. Hay que valorar sus con-
secuencias teóricas y observarlas en la práctica, Se respetan todos los puntos de vista. Se
puede recordar la relación de la toma de decisiones con lo que valoramos cada cual así
como con los factores del entorno.
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FICHA 6A

Pistas para tomar decisiones

- En primer lugar, analizaremos la situación o identificaremos el problema.

- Buscaremos el mayor número de alternativas o soluciones posibles aunque nos parez-
can absurdas al principio.

- Analizaremos cada una de las alternativas o soluciones posibles viendo ventajas e
inconvenientes de cada una de ellas.

- Tomaremos la decisión. Será, claro está, la opción que nos aporte mayores ventajas y
menos inconvenientes.

- Y por último, pondremos en práctica lo que hayamos decidido.

¡Recuerda¡ Si esa solución no funciona... tienes derecho a probar otras.

CUESTIONES: Comentad en el grupo:

- si se enfienden los pasos propuestos

- si consideran que les puede ser útil o no

- si piensan que ya lo utilizan ahora en algunas ocasiones

- si piensan que no es necesario pensar tanto

- ....................................................................................................
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FICHA 6B

Situaciones cotidianas

1.- Expresar distintas situaciones de la vida cotidiana en las que cada cual tenga que rea-
lizar elecciones que fundamentalmente le competen a él o a ella:

- Vestirse para salir

- Medio de transporte a utilizar

- Tiempo de dedicación al estudio

- En qué gasto mi dinero

-

-

-

-

2.- Elegir tres de estas situaciones y aplicar en ellas la habilidad de “analizar situaciones y
tomar decisiones”.
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FICHA 6C

“Los problemas de Juan Manuel”
(Fuente: BRUNET, J. J. y NEGRO, J. L.: Tutoría con Adolescentes).

“Sois un grupo de amigos a quienes Juan Manuel ha pedido ayuda. Vuestra tarea consis-
te en estudiar su problema y proponerle soluciones concretas que le puedan ayudar a resol-
verlo. Disponéis de 30 minutos para ello. Organizaos de modo que seáis eficaces y que las solu-
ciones propuestas sean de todo el grupo.

“Juan Manuel estudia; va tirando, con algunos suspensos las más de las veces, y pasando
por los pelos” otras. Dice que quiere terminar la ESO y luego hacer Formación Profesional;
bueno, lo que a él le gustaría hacer es algo relacionado con automovilismo, porque le gustan
mucho los coches, y porque no quiere estudiar: no le gusta estudiar.

Generalmente, sólo estudia cuando le van a tomar la lección al llegar a clase, o cuando
llegan las evaluaciones. Entonces si; entonces, como él dice, estudia “a tope”: se le ve con el
libro hasta en los recreos, mientras come y en el poco rato que le queda entre la comida y la
hora del cole. Pero, a pesar de estos esfuerzos, le suele suceder que no llega, y suspende.

Cuando estudia en casa, suele hacerlo donde más le apetece. Unas veces, en la sala de
estar. Dice que allí se está cómodo, porque hay butacas; además, puede poner de vez en
cuando la tele “sólo un ratito”. como dice él, para ver un programa interesante. La verdad es
que luego la tiene que apagar en medio de una bronca soberana de su madre, otras veces
estudia en la cocina, porque allí hay una mesa grande y cómoda; otras, en su cuarto. Cuando
está en su cuarto le gusta estudiar tumbado en la cama; a veces, con la radio puesta. Suele
decir que la música le ayuda a estudiar. Su padre se enfada mucho con él por esto. Le obli-
ga a ponerse en la mesa de su habitación y a apagar la radio, porque le distrae, le hace estar
en babia”, y ésa es la causa de sus suspensos, según él.

La verdad es que Juan Manuel está harto de tantas broncas; tanta insistencia de sus
padres y sus profesores sobre los estudios le parece un “rollo”. Quisiera que le dejaran en paz,
y quisiera no tener suspensos. Pero no sabe qué hacer. ¿Podrías ayudarle?”.

CUESTIONES

1. Analizar detenidamente los datos de la situación de Juan Manuel: ¿qué le pasa?,
¿cómo estudia?, ¿dónde estudia?, ¿cuándo tiene dificultades?. Concreto su proble-
ma: ¿en qué consiste exactamente el problema de vuestro amigo? Analizar todas los
posibles causas del mismo.

2. Pensar en todas las cosas que se podrían hacer para resolverlo.

3. Discutir todas las altemativas, sus pros y sus contras.

4. Tomar decisiones: decidir cuál es la solución más viable y más realista.

5. Preparar la acción.
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Actividad 7. Analizar la situación y definir el problema

Constituye el primer paso de la habilidad “El análisis de situaciones y la toma de decisio-
nes” (Actividad 6).

Este tema puede trabajarse desde distintas perspectivas y con diferentes técnicas educa-
tivas, entre ellas:

Católogo de problemas personales. Se lee primero la lista de problemas personales (Ficha
7A) para tener una idea de conjunto.

De forma individual (o en pequeños grupos) se marca una cruz a la izquierda del número
de aquellas frases que expresan algo que es realmente problema. Se recorren los problemas
marcados con una cruz y se encierra la cruz dentro de un círculo, en aquellos problemas que
sienten que les preocupan de una manera especial. Se recorren estos problemas y se encie-
rra ese círculo dentro de otro en aquellos problemas que sienten que les preocupan de una
manera especialísima.

Cada cuál escribe en una papeleta, sin firmar, el número de la lista de problemas que
corresponde a su preocupación personal más acuciante.

Se va tomando, una a una, las papeletas, y alguien del grupo -cada, vez una persona dife-
rente-, describe y analiza el problema.

Se extraen conclusiones. Claves:

- Qué es un problema: Lo que les preocupa; lo que, aunque no les preocupe, está en rea-
lidad causando un trastorno en su vida; aquello a lo cual no están sabiendo dar una
solución acertada, etc. Cada cual tiene sus problemas.

- Cada problema requiere unas habilidades o recursos diferentes: Aceptarse y quererse
más, modificar la manera de ver el problema, tomar decisiones individuales (organiza-
ción del tiempo, elección de estudios, actividades de ocio ...), mejorar la comunicación
y los modos de relación, buscar ayuda, iniciar acciones en grupo para aquellos que
dependen de cambios sociales o ambientales, etc.

- Cada cuál tiene su forma personal de resolver los problemas.

Tipos de problemas. En grupo grande y con la Ficha 7A “Lista de Problemas”, se agrupan
en distintos bloques, procurando abstraer qué tipos de problemas pueden encontrarse en la
vida y en el momento presente: Salud, estudios, familia, relación con los demás, comunica-
ción, organización del tiempo, tiempo libre, aceptación personal (imagen corporal, persona-
lidad), espiritualidad, religión, problemas económicos, miedos y temores, problemas sociales
(desigualdad, falta de oportunidades ...). Cada problema requiere unas habilidades o recur-
sos diferentes para su afrontamiento.

Problemas de chicos y chicas. En relación con la actividad 15 donde se identifican los pro-
blemas personales, se van anotando en la pizarra o en un mural separadamente los proble-
mas de los chicos y los problemas de las chicas del grupo.

Cada uno dirá tres problemas o preocupaciones (aunque no estén presentes en la lista).

Analizar en el grupo qué diferencias se observan entre las preocupaciones y dificultades
de chicos y chicas.
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Discutir con qué factores creen que se relacionan estas diferencias (educación, modelos
familiares y sociales, expectativas sociales para cada sexo, estereotipos transmitidos a través
de los medios de comunicación ...).

Una nueva forma de ver los problemas. Leer y discutir en grupos pequeños el texto de la
Ficha 7B.

Intergrupo. Cada representante de grupo pone en común lo trabajado en el grupo.
Resumen y conclusiones.

Por fin, se pide que cada miembro del grupo relate una experiencia que le sirvió para
aprender algo a costa de cometer algún error, cómo se sintió en ese momento, si asumió su
propia responsabilidad o buscó culpables, si se dio permiso para equivocarse, qué aprendió
en esa situación.

Definimos nuestros problemas. El primer paso para resolver un problema es poder definirlo
de manera concreta. Por ejemplo, no es lo mismo decir “soy fímido” que decir “no sé cómo
empezar a relacionarme con ese grupo de clase del que desearia formar parte”.

Otro ejemplo: “mi problema son los estudios” podía concretarse en “tengo dificultad para
concentrarse cuando hago los ejercicios escolares en casa”.

Nos resultará más fácil plantear soluciones para nuestros problemas si los describimos de
una manera concreta, Para ello podemos hacernos preguntas como:

• Dónde se produce

• Con quién

• Qué quieres conseguir exactamente

• Cuál es la dificultad para ello

Escribid individualmente en la Ficha 7C una de las cosas que más le preocupan, dificultad
o problema.

En la misma ficha intenta describir de manera concreta el problema respondiendo a los
puntos citados anteriormente. Puede ayudarnos poner ejemplos de las últimas veces que se
ha presentado.

Después, en el grupo, van escribiendo su problema en la pizarra y cómo lo han concreta-
do. El resto puede intervenir con preguntas o ayudar a definirlo con más precisión.
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Frecuentes dolores de cabeza.

Sacar calificaciones bajas.
Ser hija o hijo único.
Dudar sobre mi vocación profesional.
Participar muy poco en actividades

comunes.
Me cuesta encontrar amistades.
Tener nervios.
No dormir lo suficiente.
No entender a algún profesor o profesora.
No vivir con mi familia.
Me gustaría poder realizar algo importante.
Poco tiempo para divertirme y distraerme.
Ser tímido o tímida.
Falta de fuerza de voluntad.
Mala dentadura.
Estar atrasada o atrasado en mis estudios.
Preocupación por alguien de mi familia.
Necesidad de más tiempo libre a mi dis-

posición.
Falta de aptitudes para ser líder.
Excitarme con mucha facilidad.
Fatiga frecuente en mi trabajo.
Excesivo trabajo de mis padres.
Me gustaría dedicar mi vida a prestar un

servicio útil a la sociedad.
Creer que no soy simpático o simpática a las

otras personas.
Perturbarme con demasiada facilidad.
Falta de asesoramiento en los problemas.
Temor de fracasar profesionalmente.
Inquietud frente a lo transcendente.
Necesidad de aprender a divertirme.
Ser tema de conversación para otras per-

sonas.
Ser de poca estatura.
Dificultad en las Matemáticas.
Alguna enfermedad en casa.
Mi familia me pone dificultades para seguir mi

propia vida.
La relación sexual.

Fácilmente siento que me hieren en mis senti-
mientos.

Ser incapaz de vencer un mal hábito.
Ser de mucha estatura.
Dificultad en la ortografia y en la gramática.
Desearía tener un ambiente familiar de más

armonía.
No sé como orientar mi vida para poder ayu-

dar a otras personas.
Poca oportunidad para salir de la ciudad de

excursión, o para pasar el día en alguna casa de
campo, etc.

Tener mucha influencia de otras personas
con demasiada facilidad.

Ceder frente a las dificultades.
Aspecto exterior poco atrayente.
Poca facilidad para expresarme.
Padre o madre fallecidos.
Nada interesante para hacer en los tiempos

libres.
Sentirme solo o sola.
Recuerdos de una infancia desgraciada.
No dedicar tiempo suficiente al estudio.
Problemas familiares.
Me preocupa el hecho religioso.
Falta de habilidad para deporte y juegos.
Deseo tener una personalidad más fuerte.
Dudas sobre algunas verdades religiosas.
Demasiado trabajo.
Mi familia no me comprende.
Deseo que alguien me ayude a orientarme

en cuanto a mi profesión.
Pocas oportunidades para leer lo que me

agrada.
Deseo ser más popular.
Distraerme con frecuencia en el trabajo.
Ser tratado como un niño o una niña.
Dificultades económicas.
Deseo conocer mejor las personas del otro

sexo.
Preocupación por la enfermedad o la

muerte.

FICHA 7A

Lista de problemas personales
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Falta de confianza en mi esfuerzo para la
vida.

Falta de peso,
Preocupación por alguna responsabilidad

personal.
Preferencia de mis padres por algún otro

hermano/a.
Deseo conocer mejor a las personas que me

rodean.
Temo quedar sola o solo y en el olvido.
Vencer el respeto humano.
No ser bastante inteligente.
Falta de confianza en quienes me rodean.
No tener un lugar en casa para mi vida

independiente.
Ser frecuentemente grosero en el trato con

otras personas.
Olvidarme fácilmente de mis propósitos.
Temor al futuro.
Se exige demasiado para mí.
Me gustaría llevar una vida más regular.
Deseo ser más que el resto de personas.
Ser perezosa o perezoso.
Gripes y catarros frecuentes.
Disciplina muy rígida.
Mis padres son de ideas anticuadas.
No sé cómo hacer para dedicarme a una

labor social.
Tengo dificultad para mantener una con-

versación.
Sentir que nadie me comprende.
No tomar algunas cosas en serio.
Enfermar con facilidad.
Sentirme con inquietud con frecuencia.
No poder discutir ciertos problemas con

nadie.
Mi ideal sería orientarme hacia los problemas

de la juventud.
Poca seguridad en mi corrección en el trato

social.
Necesidad de tener una buena amistad.
Tener una convivencia perturbada o culpa-

bilizada.
Frecuentes dolores de estómago,
Demasiada ocupación en lo material.
Disgustos familiares.
Dedico mi actividad al establecimiento de

un orden social justo.

Sentimiento íntimo de que nadie me estima.
No oír bien.
No llevarme bien con algún familiar cercano.
Amistad con una persona.
Discutir con frecuencia.
Dificultad en controlar los impulsos sexuales.
Dificultad en la pronunciación o en la

dicción.
No ocuparme de mi familia.
Siento frecuentemente la vaciedad de las

cosas.
Perder el control.
No sincerarme bien.
Cansancio de la vida.
Dificultad para expresar bien mis ideas.
Deseo de más libertad.
No saber si es amor lo que siento por alguien.
Testarudez u obstinación.
No saber trabajar bien.
Divergencias de opinión con otras personas.
Amar a alguien que ignora mi afecto.
Tener demasiada envidia o celos.
Mentir a veces.
Afecciones nasales y sinusitis.
Poca memoria.
Me preocupa la manera de comportarse de

un ser querido.
Deseo de aprender a bailar.
Tener antipatía por alguien.
Dudas sobre una posible enfermedad.
Aburrimiento.
No disfrutar de muchas cosas que otros

disfrutan.
Preocupación por alguna deficiencia física.
Injusticias.
Necesidad de amor y comprensión.
Poca vida social.
Preocupación por la impresión que

causo a las demás personas.
Me cuesta mucho hablar sobre mis pro-

blemas.
Tener la obligación de realizar trabajos que

no me gustan en casa.
Pierdo fácilmente las amistades.
No tener a nadie a quien confiar mis preo-

cupaciones.
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FICHA 7B

Equivocaciones como oportunidades
Una nueva forma de ver los problemas
(Fuente: Pat PALMER: Autoestima en la Adolescencia.)

Otra manera de ver los problemas es verlos como oportunidades. Observa un bebé. El
bebé aprende probando, saboreando, sintiendo y cometiendo equivocaciones como golpe-
arse contra las cosas. A menudo la mejor forma de aprender es cometiendo equivocaciones.

Por ejemplo, cuando eras pequeña o pequeño, si dejaste tu bicicleta en la calle y la roba-
ron o la estropearon, tal vez hayas aprendido a guardar tu bicicleta. La lección probable-
mente fue terriblemente dolorosa en su momento, pero a través de esta experiencia apren-
diste que dejando tus cosas fuera, pueden ser perdidas, robadas o estropeadas. Mirando al
pasado, puedes incluso sentir agradecimiento al haber aprendido esa lección a una tempra-
na edad.
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FICHA 7C

Definimos nuestros problemas

MI PROBLEMA

............................................................................................................................................................

CÓMO SE CONCRETA

............................................................................................................................................................
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Actividad 8. Buscar y analizar alternativas

La búsqueda de alternativas construye el segundo paso de la habilidad “El análisis de
situaciones y la toma de decisiones” (Actividad 6).

Este tema puede trabajarse desde distintas perspectivas y con diferentes técnicas educa-
tivas, entre ellas:

Imaginar un problema. Otro paso para resolver problemas, una vez que los hemos defini-
do de manera concreta (ver Actividad 7 Analizar la situación y definir el problema), es dejar
libre la imaginación e inventar todas las posibles soluciones que se nos ocurran, aunque parez-
can muy disparatadas. Cuantas más salidas se te ocurran, más opciones tendrás.

Pensar individualmente en alguna dificultad que se les ha presentado durante la semana.
Una vez que han pensado y elegido una, se lee el texto de la Ficha 8A y se deja tiempo para
que cada cual anote en una hoja todos las posibles soluciones, hasta las más extravagantes.

Después se hace una ronda para ver cómo se han sentido. Voluntariamente, pueden
exponer su dificultad y todas las ideas que les han surgido como posibles soluciones.

Se comentan las intervenciones. Se pueden añadir más alternativas a los problemas plan-
teados.

¿Qué elijo? Pequeños grupos: Se entrega la Ficha 8B, se lee de forma individual y se ana-
lizan las distintas alternativas. Grupo grande: Se exponen las respuestas de cada grupo. Se
establecen unas conclusiones sobre el método que ha utilizado este personaje para resolver
su duda. Claves: La profesora o el profesor procurará que los alumnos y alumnas descubran y
concluyan el análisis de las ventajas e inconvenientes para cada opción que se lleva a cabo
en el comic.

El problema de la música. La profesora o el profesor presenta al grupo la situación de la
Ficha 8C. En el grupo, entre todos y todas se trabajan las preguntas.

Analizando alternativas. Con la Ficha 8D se trata de trabajar con las pistas de la toma de
decisiones en base a los problemas que cada cual identificó en el Catálogo de Problemas o
en base a situaciones que van a vivir en los próximos años y que les van a exigir elegir: elec-
ción de estudios, mili/objeción, estudiar/trabajar, estudiar aquí o en otra ciudad.

Buscando un trabajo. Si no se ha hecho antes, realiza una pequeña exposición teórica
sobre la habilidad de análisis de situaciones y toma de decisiones (ver Centrándonos en el
tema). De forma individual los alumnos y alumnas aplican el análisis de situaciones a la bús-
queda de un trabajo (Ficha 8E). En grupos pequeños se exponen las iniciativas anotadas, ela-
borando una lista de técnicas para buscar empleo, comentando la experiencia propia o de
personas cercanas de su entorno, cómo han conseguido encontrar uno (por ejemplo, traba-
jos de verano), pasos seguidos, etc. Grupo grande: Se expone lo trabajado en los grupos. Se
elabora una lista definitiva de pasos que pueden seguirse para buscar un trabajo.
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FICHA 8A

Imaginar un problema
(Fuente: Pat PALMER: Autoestima en la Adolescencía.)

Si tienes un problema, busca una habitación o un lugar tranquilo donde no te moleste
nadie. Cierra la puerta, pon música suave. Ponte cómodo. Ahora relájate. Deja que la tensión
salga progresivamente de tu cuerpo. Nota como sale de tus articulaciones y como se filtra a
través de tus manos y pies. Trabájalo hasta que te sientas como un cachorro adormilado y
apacible. Ahora que te has relajado imagínate que ya has encontrado la solución a tu pro-
blema. Tienes una cálida sensación en tu cuerpo y en tu mente. No hace falta que sientas dis-
gusto. Ahora juega con la idea de que hay muchas formas de solucionar tu problema. Piensa
en el mayor número de formas que puedas. No las juzgues. Sigue adelante y piensa en solu-
ciones ridiculas como subir en una barquita para ir a Australia. (Yo siempre pienso en subir en
un barquito para ir a Australia como la primera solución a todos mis problemas. Me resulta gra-
cioso y me pone de humor adecuado para solucionar mis problemas creativamente).

Permanece completamente relajado, juega con las ideas y seguramente encontrarás
diferentes formas de solucionar tu problema. Intenta encontrar formas poco corrientes.
Imagínate lo que pasaría si hicieras cosas como hablar con la persona que te está causando
el problema. Imagina que tu tono de voz es calmado y responsable. Imagínate buena, bueno
y cariñoso. Visualiza una solución positiva. Imagina como reaccionala la persona hacia ti.
Escribe esta conversación. Practícala con una amiga, un amigo o un miembro de la familia.
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FICHA 8B

¿Qué elijo?
(Fuente: ASOCIACIÓN CIP DE TUDELA: Programa de habilidades sociales para preadolescentes).
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FICHA 8C

El problema de la música

“Tus padres siempre están insistiendo en que bajes el volumen de la música. Odian la músi-
ca rock. Estás harta y harto de luchar con este tema”.

CUESTIONES:

- Definir de manera concreta el problema, plantear alternativas (tormenta de ideas),
(aguantar las broncas, cambiar a música de Mozart, escuchar la música a un volumen
más bajo, comprar auriculares, etc.) y analizar ventajas e inconvenientes de cada una.
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FICHA 8D

Analizando alternativas

SITUACIÓN: .................................................. PROBLEMA: .................................................

.................................................. .................................................

.................................................. .................................................

ALTERNATIVAS POSIBLES VENTAJAS INCONVENIENTES

Si A

Si B

Si A y B

Ni A ni B

DECISIÓN:  ........................................................................................................................................
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FICHA 8E

Buscando un trabajo

Imagínate que la próxima semana quieres empezar a buscar un trabajo, porque lo nece-
sitas o porque quieres trabajar durante el verano o al acabar tus estudios.

¿Qué pasos darías para ello? ¿Qué acciones emprenderías?
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Actividad 9. Tomar decisiones

La toma de decisiones constituye el tercer paso de la habilidad “El análisis de situaciones
y la toma de decisiones” (Actividad 6).

Este tema puede trabajarse desde distintas perspectivas y con diferentes técnicas educa-
tivas, entre ellas:

Criterios para tomar decisiones. Por parejas o en grupos pequeños y con la Ficha 9A iden-
tificar y analizar distintos criterios para la toma de decisiones (criterios personales, consecuen-
cias personales y para el entorno próximo, recursos necesarios y disponibles...) y aplicarlos a
una situación cotidiana de toma de decisiones. Tomar en esa situación una decisión. Puesta
en común, resumen y conclusiones.

Distintas formas de tomar decisiones. En pequeños grupos identificar distintas formas de
tomar decisiones (racionalidad, intuición, sentimientos ...) y valorar ventajas e inconvenientes
de cada una de ellas. Poner ejemplos. Intergrupo, resumen y conclusiones.

Como se toman decisiones en nuestro entorno. Elaborar una encuesta, realizar un análisis
de contenido de una película, una revista o un periódico, realizar una entrevista a distintas
personas de nuestro entorno sobre los criterios que se suelen utilizar para tomar decisiones.

El caso de Mikel. En pequeños grupos leer y analizar el caso de Mikel (9B). Siguiendo las
preguntas.

Grupo grande: Puesta en común y discusión sobre las posibles decisiones, qué factores
externos pueden tener más peso para este chico, si puede decidir libremente a pesar de ello...

Imagíinate que ... De forma individual reflexionar sobre la Ficha 9C.

En pequeños grupos discutir sobre la relación entre la toma de decisiones y el proyecto de
vida de cada cual y entre la toma de decisiones y la ética personal.

Intergrupo, resumen y conclusiones.
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FICHA 9A

Criterios para tomar decisiones

1.- Analizar distintos criterios que pueden ser útiles a la hora de tomar decisiones:

- CRITERIOS PERSONALES (El proyecto de vida, la ética personal, grado de satisfacción
de las necesidades, gustos personales...)

- CONSECUENCIAS PERSONALES

- CONSECUENCIAS PARA EL ENTORNO INMEDIATO

- RECURSOS NECESARIOS Y DISPONIBLES

2.- Pensar en una situación de vuestra vida cotidiana en la que tengáis que tomar una
decisión y aplicar en ella los distintos criterios analizados. Tomar una decisión.
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FICHA 9B

Caso de Mikel

Mikel tiene 16 años y está hecho un lío. Vive en las afueras de una gran ciudad industrial.
En su barrio, la mayoría de la gente trabajo en las fábricas próximas.

Últimamente, él se ha planteado si seguir estudiando o empezar a buscar un trabajo.
Algunos de sus amigos han empezado a trabajar de manera temporal y cuentan con dinero
para salir los fines de semana fuera de la ciudad y comprarse algunas cosas. A Mikel le des-
piertan algo de admiración porque parecen tener más independencia, aunque ellos le dicen
que es mejor estar preparado y seguir estudiando.

Mikel no es el número uno en sus resultados académicos pero tampoco les tiene fobia a
las clases y va superando los cursos.

Sus padres no quieren ni oír hablar de que deje los libros. Insisten tanto y tanto en ello que
Mikel a veces lo siente como una imposición.

En su casa no sobra el dinero, pero sus padres dicen que eso no es problema para que
siga estudiando; sin embargo él se siente incómodo cada vez que tiene que pedir dinero en
casa. Le gustaría ir consiguiendo cierta independencia económica aunque también sabe
que los estudios son importantes para su futuro.

CUESTIONES:

1. ¿Cuál es el problema de Mikei?

2. ¿Qué factores externos pueden influirle? (amigos que trabajan, entorno de barrio,
situación económica familiar, consejos paternos...

3. Alternativas a esta situación.

4. Ventajas e inconvenientes que parecen tener cada una de esas alternativas.

5. ¿Qué criterios podría utilizar Mikel para tomar una decisión?

6. ¿Qué decidiríais cada uno y cada una en el caso de Mikei?, ¿por qué?
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FICHA 9C

Imagínate que...

- Tienes que elegir 2 personas para vivir 1 año con ellas.

- Puedes elegir entre distintos trabajos.

- Tienes que elegir 3 actividades de ocio y tiempo libre para esta semana.

- Puedes elegir el clima, el ambiente que se viva en tu familia.

CUESTIONES:

1. ¿Qué elegirías en cada caso?

2. ¿Qué relación tiene la toma de decisiones con el proyecto de vida de cada cual?

3. ¿Qué relación tiene la toma de decisiones con la ética personal?
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Actividad 10. Programar la acción

Programar la acción constituye el cuarto paso de la habilidad “El análisis de situaciones y
la toma de decisiones” (Actividad 6).

Este tema puede trabajarse desde distintas perspectivas y con diferentes técnicas educa-
tivas, entre ellas:

Desde aqui hasta allí. Aborda qué y cómo le gustaría cambiar de sí (ver Centro de Interés
1) y de sus relaciones (ver Centro de Interés 4) en el marco de un proceso racional de análisis
de situación y toma de decisiones. Se realiza una breve exposición teórica sobre el tema. Se
entrega la Ficha 10A “Lo que me gustaría cambiar en mí”, para controlar mejor mi vida. Cada
cual rellena los cristales de la ventana tras unos minutos de reflexión, con dibujos o símbolos,
siguiendo las orientaciones que se indican en la ficha. En lugar de dibujar, puede escribirse
una frase o una palabra que expresen las mismas cosas.

En pequeños grupos se discute el trabajo individual y se programa un cambio.

Puesta en común: Se comentan los cambios deseados, los medios para alcanzarlos, los
obstáculos que encuentran, qué ayudas podrían requerir, etc. Claves: Favorecer que cada
cual se plantee lo que le gustaría cambiar de sí y programar los cambios.

Todo el grupo desde aquí hasta allá. (Ver Centro de Interés 4). Se hacen grupos peque-
ños. Cada grupo completa la Ficha 10B “Lo que nos gustaría cambiar en nuestro grupo” tras
un proceso racional de análisis de situación y toma de decisiones. Para ello, se siguen las mis-
mas orientaciones que se han dado para completar la ventana individual en la actividad
anterior. Puesta en común, exponiendo las ventanas de los grupos. Puede terminarse trazan-
do los objetivos de cambio que como clase se proponen para un periodo de tiempo y consi-
derando los pasos a dar para llevarlos a cabo.

Tomamos la iniciativa y programamos. Se realiza una breve exposición teórica sobre el
programar la acción en el marco de un proceso racional de análisis de situación y toma de
decisiones, Se entrega la Ficha 10C y se completa individualmente. Se discute en pequeños
grupos. Puesta en común y conclusiones.

Mis metas y objetivos personales. Se trabaja las fichas 10D, 10E y 10F en las diferentes agru-
paciones propuestas. Se entabla el diálogo en torno a estas cuestiones: 1. ¿cómo llegamos
cada cual y cómo llegó el grupo a establecer la meta y objetivo? (por consenso, calculando
un promedio de lo hecho por cada persona en las fases anteriores, por votación, de otro
modo ... ); 2. ¿cuál fue la motivación personal y del grupo durante el trabajo?: entretenerse,
ganar, alcanzar la meta que se habían propuesto, otras, cuáles; 3. ¿qué ha favorecido el tra-
bajo?, ¿qué lo ha dificultado? 4. ¿cómo se sienten respecto al trabajo realizado?

Mis metas. Programar acciones para conseguirlas. Breve exposición teórica sobre como
programar la acción. Completar individualmente la Ficha 10G “Mis Metas” para ese día, para
el mes, para un año. Una vez completada la Ficha, en el grupo (puede ser en grupos peque-
ños o en el grupo grande) van exponiendo sus metas para cada periodo de tiempo. Se
comenta y, a continuación, se establecen sus metas como grupo, para el día, para el mes,
para el año. Se discuten y comentan. Se programa alguna de esas metas.

Programar las decisiones tomadas. Se puede plantear programar las acciones necesarias
para desarrollar algunas de las decisiones tomadas en la Actividad 9.
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FICHA 10A

Lo que me gustaría cambiar
(Fuente: BRUNET, J. J. y NEGRO, J. L.: Tutoría con adolescentes).

Nivel
personal

Nivel
interpersonal

Medio
ambiente
personal

CUESTIONES:

1. Describe cambios a realizar tras un proceso racional de toma de decisiones:

- En el cristal A dibuja algo que te gustaría cambiar de ti. En el cristal B dibuja cómo
te gustaría verte a ti después del cambio. En el cristal C dibuja un obstáculo que
puede hacerte difícil el cambio o un riesgo que puede aparecer si lo haces.

- En el cristal D dibuja algo que te gustaría cambiar en tu relación con otras perso-
nas. En el E, dibuja cómo te gustaría que se viera tu relación después del cambio.
En el F una dificultad para el cambio o un riesgo que puede presentarse si se da el
cambio.

- En el cristal G dibuja qué cambio te gustaría introducir en tu medio ambiente (en
casa, en el colegio, etc.). En el H dibuja cómo te gustaría que se viese el nuevo
ambiente. En el 1, un riesgo o una dificultad que el cambio implica.

2. Programa uno de los cambios.

Desde
aquí

Hasta
allí

Restricciones
riesgos

consecuencias

A B C

D E F

G H I
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FICHA 10B

Lo que nos gustaría cambiar en nuestro grupo
(Fuente: BRUNET, J. J. y NEGRO, J. L.: Tutoría con adolescentes).

En las relaciones
intepersonales
dentro del grupo

En las relaciones
con los demás
grupos de la clase

En el ambiente
de la clase
o del colegio

CUESTIONES:

1. Describe cambios a realizar en tu grupo tras un proceso racional de toma de deci-
siones:

- En las relaciones interpersonal dentro del grupo.
- En las relaciones con los demás grupos de la clase.
- En el ambiente de la clase o del colegio.

2. Programa los pasos que hay que dar para realizar uno de estos cambios.

Desde
aquí

Hasta
allí

Restricciones
riesgos

consecuencias
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FICHA 10C

Tomamos la iniciativa

- Imagina que has desarrollado un proceso racional de análisis de tu situación y de toma
de decisiones.

Comenta, ¿en qué situaciones o áreas de tu vida te gustaría proponer algo nuevo o tomar
la iniciativa? Enumera al menos tres. Ejemplos: Proponer a las amigas y amigos hacer algo dis-
tinto los fines de semana. Proponer una actividad en el colegio. Proponer hacer algo toda la
familia.

- ¿Qué dificultades puedes encontrar para ello?:

• Que no se te escuche.

• Que no interese a quien lo propones.

• Que prevalezca la opinión de otras personas.

• Que te de vergüenza o miedo a fracasar.

- ¿Cómo crees que puedes resolver estas dificultades?, ¿qué harías o dirías para tomar la
iniciativa en esas situaciones?

- Programa su realización.
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FICHA 10D

Mis metas y objetivos personales

Vamos a analizar nuestra capacidad para realizar metas u objetivos a través de un senci-
llo juego. Consiste en doblar trozos de papel. Se trata de que dobléis el mayor número posible
de trozos en 3 minutos y medio.

Ensayo: Se entrega a cada alumno y alumna un buen bloque de papeles de forma cua-
drada y todos iguales, de 5 cm. de lado y se explica cómo debe ser doblado cada trozo de
papel, conforme al siguiente gráfico:

Papel sin doblar Primera doblez Segunda doblez

Reglas:

1. Se empieza con el papel apilado uniformemente.

2. Se dobla cada pliego por separado, de uno en uno.

3. Cada pliego debe ser doblado de modo que no sobresalga más de un cuarto de cm,
por ninguno de sus lados, es decir, con la mayor exactitud posible. En caso de sobrepasar esa
medida, no se contabiliza;

4. Cuando se dé la señal de final de tiempo todo el mundo debe detenerse.

Se hace un ensayo de 3 segundos. Cuando termina, cada cual contabiliza cuántos plie-
gos bien doblados tiene. Se anotan en la pizarra.

Trabajo personal: durante 3 minutos y medio. Puntuación: cada cual debe hacer la esti-
mación de cuántos papeles es capaz de doblar y apuntarlo; si completa ese mismo número,
obtiene igual número de puntos; los papeles que exceden de ese número no se contabilizan;
si no se llega al número propuesto, se cuenta cero puntos.

Una vez pasado el tiempo, se juntan por parejas: Cada cual cuenta cuántos papeles bien
doblados tiene su compañero o compañera, Se anotan en la pizarra los resultados.

Se rellena individualmente la Ficha 10E “Análisis de mis objetivos 1”, y en grupos de 6 se
ponen en común las respuestas dadas a los cuestionarios.

Trabajo personal: durante 3 minutos y medio hacer lo mismo que en la primera fase de
trabajo personal. Se completa la Ficha 10F “Análisis de mis objetivos 2”.

Grupos de 6. Cada grupo determina cuántos papeles es capaz de doblar en 3 minutos y
medio. Lo escriben. Se hace el trabajo como en los puntos anteriores y se evalúa igual.

Puesta en común general: se pone en la pizarra el nº de pliegos que se habla propuesto
cada grupo y los que realmente ha hecho.
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FICHA 10E

Cuestionario “Análisis de mis objetivos” 1

1. Has establecido un objetivo (marca con una X):

a) Muy pequeño, para tener la seguridad de poder cumplirlo.

b) Un poco más pequeño de lo que en realidad creías que podías hacer.

c) Ajustado a lo que en realidad pensabas que podías hacer.

d) Algo elevado, como un desafío para ti.

e) Mucho más elevado de lo que en realidad podías hacer.

2. ¿Han influido los resultados en la etapa anterior sobre la meta que ahora te has mar-
cado? (en relación al ensayo).

3. ¿Cómo te has sentido durante el ejercicio? ¿Cómo te sientes ahora?

4. Si tuvieras que ordenar tus motivaciones durante el ejercicio de la más importante a la
menos importante, ¿cuál seria la principal? ¿y las demás?

- Divertirme.

- Ganar al resto del grupo.

- Probarme para ver qué soy capaz de hacer.

- Otras (indícalas).
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FICHA 10F

Cuestionario “análisis de mis objetivos” 2

1. Has establecido un objetivo (marca con una X):

a) Muy pequeño, para tener la seguridad de poder cumplirlo.

b) Un poco más pequeño de lo que en realidad creías que podías hacer.

c) Ajustado a lo que en realidad pensabas que podías hacer.

d) Algo elevado, como un desafío para ti mismo.

e) Mucho más elevado de lo que en realidad podías hacer.

2. ¿Han influido los resultados en la etapa anterior sobre la meta que ahora te has mar-
cado?

3. ¿Cómo te has sentido durante el ejercicio? ¿Cómo te sientes ahora?

4. Si tuvieras que ordenar tus motivaciones durante el ejercicio de la más importante a la
menos importante, ¿cuál sería la principal? ¿y las demás? Indícalas por orden:

- Divertirme.

- Ganar al resto del grupo

- Probarme para ver qué soy capaz de hacer

- Otras

5. ¿Te has propuesto en esta etapa unos objetivos más realistas que en la anterior?

6. ¿Corresponde tu conducta en este juego al modo como sueles hacer cuando te pro-
pones objetivos en general?, ¿en qué se parece?, ¿en qué se diferencia?, ¿qué podrí-
as hacer para lograr una mayor eficacia en el establecimiento de objetivos?
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FICHA 10G

Mis metas

1. Has desarrollado un proceso racional de análisis de tu situación y has tomado decisio-
nes. Describe:

- MIS METAS PARA EL DÍA DE HOY SON:

............................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................

- MIS METAS PARA ESTE MES SON:

............................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................

- MIS METAS PARA ESTE AÑO SON:

............................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................

2. Programa los pasos a dar para conseguir alguna de estas metas, teniendo en cuenta
que, una vez definidas las metas y objetivos, el programar la acción incluye:

- Establecer un momento de comienzo y otro de finalización.

- Saber con qué y con quién se cuenta, en qué sentido, con que disponibilidad.

- Listado completo de tareas con secuencia y calendario.
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Actividad 11. Ante las dificultades... a veces ...
aparecen los nervios

Este tema puede trabajarse desde distintas perspectivas y con diferentes técnicas educa-
tivas, entre ellas:

Nuestra situación ante las dificultades. Se entrega la Ficha 11A y se lee en el grupo. La pro-
fesora o profesor puede ampliar la información si lo desea. Se comenta: si se ha entendido, si
les parece algo real.

Se entrega la Ficha 11B “Situaciones que me ponen nervioso o nerviosa” para que cada
cual la complete individualmente.

Cuando ya la han completado, se hace una ronda para que cada cual diga una situa-
ción en la que suele ponerse nervioso y qué es lo que hace para sentirse mejor. Claves:

- Insistir en el hecho de que es normal que aparezcan los nervios algunas veces, que
puede ser una señal para saber que tenemos que invertir energía para hacer frente a una difi-
cultad y que podemos aprender con ello.

- Valorar positivamente los recursos y habilidades personales que utilizan para controlar
las dificultades (relajarse, distraerse, controlar los pensamientos negativos, darse autoinstruc-
ciones, valorarse positivamente, desarrollar su autoeficacia, darse permiso para equivocarse,
organizarse mejor su tiempo ...) y sentirse bien (ver en Centro de Interés 1 “Quererme más”,
“Para sentirnos mejor”, “Habilidades de autoconocimiento”, etc.)

¿Qué es eso del manejo de la ansiedad? Lectura individual y discusión en pequeños gru-
pos, del documento “Manejar la ansiedad” del apartado Centrándonos en el tema.
Intergrupo, resumen y conclusiones. Si parece más útil, en vez de la lectura individual puede
hacerse una exposición teórica con discusión o una lección participada.

Cuando aparecen los nervios... En grupos de seis comentar algunas situaciones que nos
ponen nerviosos y nerviosas e identificar qué tipo de señales corporales experimentan (zonas
dónde acumulan la tensión, ahogo, inquietud, manifestaciones corporales), ¿nos ponen ner-
viosos o nerviosas las mismas situaciones?, ¿existen diferencias entre chicos y chicas?
Intergrupo, resumen y conclusiones. Añadir una pequeña exposición teórica sobre la ansiedad
y cómo manejarla.

El caso de Marta. Se realiza una pequeña introducción sobre el manejo del nerviosismo. En
pequeños grupos y con la Ficha 11C se analiza y discute el caso de Marta. Cada represen-
tante de grupo pone en común lo trabajado en los grupos. Resumen y conclusiones.
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FICHA 11A

Cómo nos sentimos, qué pensamos,
cómo actuamos ante las dificultades

Hemos hablado sobre nuestros problemas y el modo de pensar, valorar y decidir solucio-
nes.

Vamos a hablar ahora de qué nos ocurre cuando aparecen los nervios o nos dan miedo
algunas cosas. Por ejemplo, los exámenes. Todos y todas nos sentimos algo inquietos cuando
vamos a tener un examen, es normal. Necesitamos cierta inquietud para ponernos en mar-
cha y estudiar.

Pero quizás a veces quisiéramos sentir más tranquilidad. Vamos a ir descubriendo cómo
podemos hacerlo.

En primer lugar, veamos algunas reacciones que pueden ocurrir cuando alguna situación
nos da miedo o nos pone “dle los nervios”.

1º.- Pensamos cosas negativas sobre nosotros, nosotras o sobre la situación: “soy un
desastre”, “no voy a aprobar”, “es imposible que me aprenda esto”, “no seré capaz
nunca de decirle a esa persona lo que pienso”...

2º.- Sentimos sensaciones en nuestro cuerpo que pueden resultarnos desagradables o
darnos señal de que estamos nerviosos o nerviosas: sudar, sentir los latidos del cora-
zón, no poder parar...

3º.- Podemos llegar a hacer algo para evitar la situación: no hablar con esa persona, no
hacer el examen...

Sabiendo esto, podemos hacernos una idea de como podemos sentirnos mejor en esos
momentos: trayendo a nuestra mente pensamientos positivos, relajando nuestro cuerpo, y ...
plantándole cara finalmente a aquello que nos ha puesto nerviosos o nerviosas.
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FICHA 11B

Situaciones que me ponen nervioso/
situaciones que me ponen nerviosa

HAZ UN LISTADO DE SITUACIONES EN QUE GENERALMENTE APARECEN LOS NERVIOS

............................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................

DESCRIBE COMO TE SIENTES

............................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................

QUÉ HACES PARA RESOLVERLAS

............................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................
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FICHA 11C

El caso de Marta

“Marta está esperando que le entreguen las preguntas del control, Está muy nerviosa, y se
dice: “seguro que va a tocar la pregunta que ayer no pude estudiar, me olvidaré de las otras,
voy a suspender, siempre me pasa lo mismo, me pongo tan nerviosa que no recuerdo las res-
puestas”.

* Se trata de aplicar distintas estrategias para manejar el nerviosismo (relajarse, atraer pen-
samientos positivos, darse confianza, darse derecho a cometer errores ...).

CUESTIONES:

1. ¿Te parece real esta historia?

2. ¿Qué podría hacer Marta en ese momento para sentirse mejor?
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Actividad 12. La relajación

Este tema puede trabajarse desde distintas perspectivas y con diferentes técnicas edu-
cativas, entre ellas:

Los nervios y la relajación. Se pregunta al alumnado qué señales corporales suelen notar
cuando se ponen nerviosos y nerviosas. Pueden ser: me cuesta respirar, me tiemblan las
manos, el corazón va muy deprisa, me duele el estómago, me... Cada cual va diciendo qué
predomina en él o en ella.

La profesora o profesor explica la relajación como instrumento de control de la ansiedad
(ver Centrándonos en el tema) resaltando las siguientes ideas: a) cuando nos ponemos ner-
viosos/as, los músculos de nuestro cuerpo se ponen tensos, estirados. Hacemos mucha fuerza
con ellos sin darnos cuenta; b) lo contrario de la tensión es relajación. La tensión produce ner-
viosismo. La relajación produce tranquilidad y c) relajarse significa no hacer fuerza con nues-
tros músculos y aprender a aflojarlos.

Aprendemos a relajarnos. Se inicia el ejercicio de entrenamiento en relajación. Es nece-
sario que no haya ruidos que distraigan en la sala. Se les pide que se sienten en una postura
cómoda, con la espalda bien apoyada en el respaldo del asiento y las manos apoyadas
sobre los muslos.

Se llevan a cabo los pasos del procedimiento incluidos en la Ficha 12. Pueden utilizarse
otros materiales y procedimientos que el profesor o profesora conozca o a los que tenga
acceso (Folleto: “Una forma de aprender a relajarse”. Departamento de Salud. Gobierno de
Navarra. Disponible en el Instituto de Salud Pública).

Imaginemos que... Se explican ejercicios de respiración y el método de tensar y relajar
para aprender a relajarse. Se les plantea un ejercicio final de imaginación para aplicar los ejer-
cicios:

“Con los ojos cerrados, vamos a elegir una imagen de un lugar que nos guste mucho
y donde alguna vez nos hemos sentido especialmente a gusto: en la playa, en lo alto
de una montaña, junto a un río, escuchando música en casa... Respiramos y vamos
recorriendo los detalles de la escena que nos gusta: el ruido del agua, la brisa, el azul
del mar... Dejamos que nos invada una sensación placentera de calma y disfrutamos
como si estuviéramos allí durante unos minutos”.

Se acaba el ejercicio gradualmente (abrimos los ojos, estirar las piernas despacio...).

Se abre una ronda de intervenciones para que cada cual comente cómo se ha sentido,
si se ha relajado, qué escena ha elegido, etc.

Es importante dejar claro que quizás el primer día no consigamos relajarnos del todo, y que
podemos seguir practicando otros días en grupo o en casa hasta aprender bien la técnica y
conseguir buenos resultados.
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FICHA 12

Aprendemos a relajarnos
(Fuente: Antonio VALLÉS: Programa de Refuerzo de las Habilidades Sociales, II, Editorial EOS).

APRENDE A RELAJARTE

Siéntate cómodamente en la silla (sillón, sofá o colchoneta) y practica ejercicios de res-
piración.

CIERRA LOS OJOS HASTA TERMINAR TODOS LOS EJERCICIOS

INSPIRA aire por la nariz muy lentamente

EXPULSA EL AIRE por la boca muy lentamente

REPITE ESTE EJERCICIO CINCO 0 SEIS VECES

AFLOJA TODOS LOS MÚSCULOS DE TU CUERPO

PRESTA ATENCIÓN A TU MANO DERECHA

- Aprieta el puño y nota cómo los músculos se ponen en tensión.

- Afloja el puño. Relaja la mano.

¿A que es más agradable tener la mano relajada?

PERMANECE DURANTE UNOS MINUTOS CON LOS OJOS CERRADOS Y TU ATENCIÓN EN LA MANO
DERECHA... RELAJADA Y SIN APRETAR

PRESTA ATENCIÓN AHORA A TU MANO IZQUIERDA

- Aprieta el puño y siente como los músculos se ponen en tensión.

- Afloja el puño. Relaja la mano.

PERMANECE DURANTE UNOS MINUTOS CON LOS OJOS CERRADOS Y TU ATENCIÓN EN LA MANO
IZQUIERDA... RELAJADA Y SIN APRETAR

DE NUEVO, HAZ ALGUNOS EJERCICIOS DE RESPIRACIÓN

- IMAGINA QUE TU MANO DERECHA PESA MUCHO, ESTA MUY RELAJADA.

- TAMBIÉN TODO EL BRAZO DERECHO ESTA MUY RELAJADO. AFLOJA LOS MÚSCULOS DE TU
BRAZO DERECHO.

Apenas notas el brazo

PIENSA EN TU BRAZO DERECHO RELAJADO DURANTE UNOS MOMENTOS

- IMAGINA QUE TU MANO IZQUIERDA PESA MUCHO, ESTÁ MUY RELAJADA.

- TAMBIÉN TODO EL BRAZO IZQUIERDO ESTÁ MUY RELAJADO. AFLOJA LOS MúSCULOS DE TU
BRAZO IZQUIERDO,
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Apenas notas el brazo

PIENSA EN TU BRAZO IZQUIERDO RELAJADO DURANTE UNOS MOMENTOS

REPITE ESTE EJERCICIO DE BRAZOS Y MANOS RELAJADOS DURANTE UNOS MINUTOS

AHORA VAS A APRENDER A RELAJAR LAS PIERNAS

- Aprieta lentamente los músculos de la pierna derecha y... ¿a que te sientes incómo-
do/a?

CUANDO LOS MÚSCULOS ESTÁN EN TENSIÓN, NOS SENTIMOS INCÓMODOS.

- Afloja toda la pierna derecha: los pies, la pantorrilla, los muslos.

- Permanece durante unos minutos concentrado/a en tu pierna derecha, que vas aflo-
jando y aflojando cada vez más.

Apenas sientes la pierna

- Aprieta lentamente los músculos de la pierna izquierda y ... ¿A que te sientes incómo-
do/a?

- Afloja toda la pierna izquierda; los pies, la pantorrilla, los muslos.

- Permanece durante unos minutos concentrado en tu pierna izquierda, que vas aflojan-
do y aflojando cada vez más.

PIENSA... TENGO LAS PIERNAS MUY RELAJADAS. APENAS LAS SIENTO. ESTOY MUY TRANQUILO/A

Me siento como un muñeco de goma

AHORA VAS A APRENDER A RELAJAR LA CARA

- Arruga un poco la frente.

¿A que estás incómodo/a si sigues así?

- Afloja la frente, relájalo. Ahora te encuentras mejor. Tu frente está más fresca.

- Piensa en tu frente relajada durante unos minutos.

- Aprieta fuertemente los ojos. Nota cómo estás incómodo/a con los ojos apretados

- Afloja los músculos de los ojos. Poco a poco. No los aprietes apenas.

- Piensa en tus ojos relajados durante unos minutos

- Aprieta un labio contra otro y observa cómo es algo desagradable. Estás en tensión.

- Aflójalos lentamente. Sepáralos un poco, que apenas se toquen. Relájalos.

- TUS LABIOS ESTÁN FLOJOS Y RELAJADOS SIN APRETAR. ES MÁS AGRADABLE.

PIENSA...

TENGO TODA LA CARA MUY RELAJADA: LA FRENTE, LOS OJOS, LOS LABIOS. NOTO MI CARA
MUY FRESCA Y RELAJADA, ME ENCUENTRO A GUSTO.

Y FINALMENTE...
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VUELVE A REALIZAR EJERCICIOS DE RESPIRACIÓN

1. INSPIRA lentamente por la nariz

2. EXPULSA el aire lentamente por la boca

PIENSA

Estoy muy relajado/a y tranquilo/a. Mis manos, mis trazo, mis piernas, mi cara.

Todo mi cuerpo está muy relajado. Me siento muy bien. ESTOY MUY TRANQUILO/A

Para ello contarás hasta 5 lentamente: 1 - 2 - 3 - 4 - 5, e irás abriendo poco a poco los
ojos y ya... te incorporas.

¿TE SIENTES MEJOR? ..........................................

¿QUÉ TAL ESTÁS? ................................................

¿ESTAS MÁS TRANQUILO/A? .............................



236

G U I A  D E  S A L U D  Y  D E S A R R O L L O  P E R S O N A L

Actividad 13. Control de pensamientos negativos

Este tema puede trabajarse desde distintas perspectivas y con diferentes técnicas educa-
tivas, entre ellas:

¿Qué hacer con nuestros pensamientos negativos? En un mural, cada cual va escribien-
do un pensamiento negativo que suele tener cuando no le salen las cosas como esperaba,
ante una dificultad, un examen, un conflicto con alguien, etc. Ejemplos: no le gusto a nadie,
soy un desastre, no sirvo para nada, soy un aburrido total, yo siempre hago todo mal, nunca
llegaré a ser como tal persona...

A continuación, en el mismo mural, haciendo una columna enfrente de la otra, van tra-
duciendo cada pensamiento negativo en positivo:

- hay bastantes cosas para las que sirvo

- hay muchas personas a las que sí gusto

- me defiendo bien con lo que hago

- tengo derecho a equivocarme

- algunas cosas no me salen como quisiera pero otras sí

- soy un buen...

- otro día me saldrá mejor

- soy capaz de hacer tal cosa

Se comenta en el grupo si es frecuente que tengan pensamientos negativos, cómo se
sienten cuando los tienen, qué suelen hacer, en qué situaciones les ocurre con más frecuen-
cia, cómo nos sentimos cuando somos capaces de traer a nuestra mente pensamientos posi-
tivos. Puede completarse la actividad con una pequeña exposición teórica sobre la ansiedad,
algunas formas de manejarla y el control de pensamientos negativos.

Pensar, hacer, sentir. En pequeños grupos analizar el siguiente texto: “Si pienso que estoy
ante algo que es superior a mis posibilidades, reaccionaré poniéndome en tensión; puedo
actuar alejándome de esta situación, lo que me tranquilizará; y puedo acabar pensando que
nunca podré con ella”. Valorar las consecuencias de los pensamientos positivos y negativos.
Puesta en común. Completar con una pequeña exposición teórica sobre la ansiedad, los pen-
samientos negativos y su control (ver Centrándonos en el tema).

Cómo detener los pensamientos negativos. Se entrega la Ficha 13, analizando y desarro-
llando alternativas que pueden ayudarnos a no dejarnos invadir por pensamientos de desáni-
mo. Intergrupo, resumen y conclusiones.

Me propongo objetivos y lo intento. Se trata de plantearse de manera individual algunos
objetivos factibles, claros y precisos para controlar los pensamientos y llevarlos a la práctica.
Recordar que: 1) no es lo mismo pensar o desear que hacer; 2) aprender requiere práctica,
práctica regular, frecuente y prolongada y 3) es positivo estimar los logros y analizar y buscar
alternativas a las dificultades. Se puede plantear una sesión posterior para revisar la tarea.
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MATERIAL 13

Cómo detener los pensamientos negativos

- Escribe algunas frases positivas sobre ti

- Cuando llegue a tu mente algún pensamiento negativo puedes:

• Repetirte alguna frase positiva sobre ti

• Pensar en algo que te agrade

• Respirar lenta y profundamente

•

•

•

•

- ¿Piensas que algunas de estas alternativas pueden servirte en tu vida diaria?, ¿qué difi-
cultades ves para integrarlas en tu forma de ser y en las distintas situaciones dificiles de
tu vida?

- ¿Qué podrias hacer para superar estas dificultades?
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Actividad 14. Organizamos nuestro tiempo

Este tema puede trabajarse desde distintas perspectivas y con diferentes técnicas educa-
tivas, entre ellas:

A qué dedico mi tiempo. Se entrega la Ficha 14A “A qué dedico mi tiempo” para que la
rellenen individualmente.

Grupos pequeños: Se comunica cómo han repartido sus respectivos “quesos”. A conti-
nuación intentan hacer una “caja de quesitos” de grupo recogiendo las horas que dedican
por término medio a cada una de las actividades. Deben hacer dos “quesitos”: uno real y otro
ideal (cómo les gustaría).

Grupo grande: Se exponen los quesos de cada grupo. Se comenta. Toda la clase elabo-
ra una caja de quesitos real y otra ideal. Puede hacerse a partir de la exposición en público -
en las paredes del aula - de los gráficos de cada participante; para ello es interesante que los
realicen en una cartulina.

La organización del tiempo de estudio: la importancia del horario. Trabajo individual de la
Ficha 14B. En grupos pequeños: comentar el texto y cómo han respondido a las preguntas. En
grupo grande: se exponen las conclusiones de los grupos. En un mural, se listan los puntos más
la relación al modo de organizar el tiempo de estudio y los horarios semanales en general.

Ocio y tiempo libre: disfrutamos de la vida. De forma individual rellenar la Ficha 14C.

En pequeños grupos: se expone qué tipo de actividades agradables, de ocio y disfrute,
realiza, cuánto tiempo les dedica, cuánto le satisfacen, si le gustaría hacer otras cosas, pasos
a dar, qué obstáculos podría encontrar.

Grupo grande: se ponen en común las aportaciones de cada grupo. Pueden agruparse
las actividades en individuales, grupales, deportivas, sociales, culturales... Pueden analizarse
las diferencias entre chicos y chicas y ver el por qué, si podría haber cambios. Un buen final
sería programar toda la clase alguna actividad puntual o prolongada. Claves: Importancia de
disfrutar de la vida, de divertirnos para sentirnos bien, descansar, relacionarnos. Reforzar en el
alumnado la capacidad de producir cambios por sí mismos para disfrutar más, encontrarse
mejor.

Distintas actividades de ocio. En grupo grande cada cual comenta una actividad de
ocio. El profesor o profesora las agrupa en distintos tipos de ocio.

De cada uno de ellos y con la Ficha 14D se analiza en pequeños grupos con quién se rea-
liza (sola o solo, con amigos y amigas, con la pareja, con la familia ...) y qué necesidades cubre
(descanso, encuentro con gente, conocimiento de la producción artiística y cultural ...). Puesta
en común y conclusiones.

¿Qué influye en el ocio adolescente? Dividir al grupo grande en 3 grupos y que cada
grupo analice uno de los tipos de factores que influyen en el ocio: 1) factores sociales gene-
rales (valores sociales, mistificación, medios de comunicación, la separación goce y queha-
cer, los deporte ...); 2) factores del entorno próximo (recursos disponibles, la escuela, las ami-
gas y amigos, la familia ...) y 3) factores personales (valores, recursos y habilidades, proyecto
personal de vida ...). Puesta en común. Resumen y conclusiones.

Visualizar y analizar un anuncio de televisión que exprese aspecto relacionados con el
ocio de la adolescencia.
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Algunas discusiones en torno a... En pequeños grupos analizar algunos de los problemas
que se dan ante el tiempo libre: dinero, aburrimiento, televisión, amistad... Puesta en común y
conclusiones. El debate se puede centrar también en los tipos de ocio (ocio activo, ocio pasi-
vo ...) o en sus consecuencias (ocio productivo e improductivo, consecuencias para sí y para
su entorno ...). Se puede realizar un debate en bandos sobre la televisión sí o no, etc. El traba-
jo puede ser sólo de análisis o también de búsqueda y desarrollo de alternativas.

Nuestra comunidad y sus recursos de ocio. En grupos pequeños: se elabora un dossier de
los recursos de ocio y tiempo libre que conocen, (barrio, pueblo, ciudad o zona geográfica).
Pueden incluir asociaciones, scouts, grupos juveniles, grupos culturales o deportivos, instala-
ciones, salas, actividades permanentes, etc. Se valora en el grupo las necesidades que están
sin cubrir y cómo influir en la comunidad para aumentar los servicios.

En grupo grande: puesta en común, elaborando un dossier de recursos que puede com-
pletarse consiguiendo información en el Ayuntamiento, Servicios Sociales,... Pueden repartirse
por grupos la tarea de contactar con los grupos que ya están en marcha para conocer sus
objetivos, modo de organización, actividades. Una vez elaborado el dossier definitivo y hecha
una valoración de necesidades, el grupo puede animarse a tomar alguna iniciativa para
aumentar las posibilidades de ocio en la juventud de su comunidad: carta al periódico, pro-
puestas a instituciones, etc.

Recursos para el ocio. En pequeños grupos trabajar la Ficha 14E. Intergrupo, resumen y
conclusiones.

Consecuencias personales y sociales. En grupos pequeños señalar algunas actividades de
ocio que suelen llevar a cabo con la Ficha 14F analizar las consecuencias personales (para la
salud, el placer, etc.), interpersonales (para las relaciones humanas ...) y sociales (efectos sobre
el ambiente físico y social, reacciones de su entorno, familia, amistades, etc.). Intergrupo, resu-
men y conclusiones.

La organización del tiempo de ocio. Lectura individual de la ficha 14G y discusión en
pequeños grupos. Puesta en común y conclusiones.

Ampliando las posibilidades de ocio. Por parejos indicar otras actividades de ocio que
podrían reemplazar las que se practican y ser tan interesantes. Escribirlo y con todas las apor-
taciones elaborad un dossier. Lectura individual e informe sobre su contenido.



240

G U I A  D E  S A L U D  Y  D E S A R R O L L O  P E R S O N A L

FICHA 14A

A qué dedico mi tiempo
(Fuente: BRUNET, J, J. y NEGRO, J. L.: Tutoría con Adolescentes).

“Segundo es un chico de 2º de F.P. Un chico normal y
corriente que pasa sus días en actividades parecidas a las
vuestras: en casa, con los amigos, en la escuela, viendo la
TV, jugando, etc. Un día su profesor le pidió que represen-
tara en un gráfico cómo habia distribuido las horas en sus
días, más o menos aproximadamente a lo largo de la
semana anterior. Segundo lo hizo como podéis ver en la
figura (se dibuja en la pizarra), como si su vida fuera una
caja de quesitos. Los números significan: 1. durmiendo, 2.
en la escuela, 3. con los amigos, 4. haciendo los deberes
en casa, 5. jugando, viendo la TV, descansando en la
casa, 6. con la familia, 7. ayudando en casa a los padres
o hermanos, 8. en otras cosas”.

1. Representa en un gráfico cómo distribuyes normal-
mente las horas de tu día entre las actividades siguientes:
1. dormir, 2. estar en la escuela, 3. estar con los amigos, 4.
hacer los deberes en casa, 5. jugar, ver la TV, descansar
en casa, 6. estar con la familia, 7. ayudar en casa a los
padres o hermanos, 8. otras actividades (especificar). Esta
es tu caja de quesitos real:

Colorea cada zona de un modo distinto.

2. Contesta ahora a estas preguntas: ¿Te gusta la
forma en que inviertes tu tiempo? ¿Te gustaría introducir
algún cambio? Piénsalo bien. Piensa en las consecuen-
cias que puede tener el cambio que quieres introducir. Y
dibuja ahora una nueva caja de quesitos que muestre la
forma como a ti te gustaría distribuir tu tiempo, si sólo
dependiese de ti. Colorea cada trozo de forma diferente.

1
(9 horas)

2
(5 horas)

(2 h.)   8

(1 h.)

(2 h.)

(2 h.) (11-
2
h.)

(11-
2
h.)

7
6

5 4
3
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FICHA 14B

La importancia del horario

CUESTIONES:

1. ¿Sueles llevar a cabo algunos de los consejos planteados en el texto en relación a tu
tiempo de estudio?

2. ¿Qué otras cosas haces para organizarte el horario tanto de estudio como de otras
actividades?

3. ¿Crees que es importante lo que aquí se plantea?

4. ¿Crees que es difícil llevarlo a cabo?

5. ¿Qué harías para mejorar tu horario?

CONSEJOS

La importancia del horario
Cómo
administrar
mejor el
tiempo

Si durante todo el curso es muy
importante organizarse para apro-
vechar el tiempo disponible, a las
puertas de junio es imprescindible.
■ Programa: Elaborar un pequeño
horario para planificar el tiempo
que vamos a dedicar a cada exa-
men es muy útil. Primero, porque
ayuda a mejorar la organización.
Segundo, porque descarga un mon-
tón de fechas y materias de la cabe-

za. Tercero, por la satisfacción que
proporciona tachar un día y un exa-
men ya superado.
■ Tiempo: Es muy importante
hacer un uso efectivo del tiempo.
Por eso, hay que combinar perío-
dos largos de estudio con períodos
cortos de descanso. Una buena
regla es tomar un descanso de 5 a
10 minutos después de cada hora de
estudio concentrado. Es mucho
mejor estudiar una materia una hora
durante cinco días, que amon-
tonar cinco horas de estudio en un
día. Otra regla importante es la
siguiente: obtén el tiempo presta-
do, no robado. Siempre que surja
algo inesperado que requiera del
tiempo planeado para estudiar,
decide inmediatamente dónde tie-
nes tiempo libre para ponerte al
corriente en tu programa.
■ Materias: Se suele perder bas-
tante tiempo saltando de una mate-
ria a otra. Sin embargo, es conve-
niente alternar el estudio de modo
que coloquemos las asignaturas
más duras u odiosas entre las más
ligeras o más agradables de estu-
diar.
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FICHA 14C

Mi lista de actividades agradables

Marca con una cruz cuáles de las siguientes actividades de ocio sueles llevar a cabo o
has realizado alguna vez. Añade otras que no están incluidas:

- Salir al monte

- Ir a la plaza

- Salir con los amigos/as

- Ir a bailar

- Hacer teatro

- Tomar algo y conversar

- Ir de campamento

- Ir al cine

- Ir al teatro

- Ir a ver una exposición

- Leer libros, comics, etc.

- Ver la TV

- Hacer salidas con la familia

- Arreglarte y ponerte guapo o guapa

- Pensar

- ..................................................................

- ..................................................................

- Ir de cena

- Oír música

- Asistir a una conferencia

- Apuntarte a un cursillo

- Colaborar como voluntariado

- Pertenecer a una asociación

- Ir de compras

- Hacer una fiesta en casa

- Hacer una revista en el cole

- Practicar algún deporte

- Quedar con un ligue

- Ayudar a alguien

- Viajar

- Tumbarte a no hacer nada

- ..................................................................

- ..................................................................

- ..................................................................

CUESTIONES:

1. ¿Cuánto tiempo a la semana dedicas al tiempo libre?

2. ¿Tienes posibilidades de controlar tu tiempo libre?

3. ¿Estás contento con las cosas que haces para pasarlo bien?

4. ¿Qué otras cosas te gustaría hacer (nuevas o que hacias antes)?

5. ¿Qué pasos tendrías que dar para hacerlas?

6. ¿Qué facilidades y obstáculos podrías encontrar?
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FICHA 14D

Distintas actividades de ocio
TIPOS DE OCIO CON QUIÉN SE REALIZA NECESIDADES QUE CUBRE

CUESTIONES:

1. Comentad distintas actividades y tipos de ocio que realizáis y plantearos las posibili-
dades que tenéis o no de controlarlos.

2. De cada uno de ellos exponer con quién se realiza (sola o solo, con amigas y amigos,
con la familia, con la gente de clase ...)

3. De cada uno de ellos analizar qué necesidades cubre (descanso, encuentro con
gente, ejercicio físico, conocimiento del arte y la cultura, contacto con la naturale-
za, actividad educativa, hobbie...).
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FICHA 14E

Recursos para el ocio
RECURSOS

ACTIVIDAD
MATERIALES FINANCIEROS HUMANOS

CUESTIONES:

1. Describir algunas actividades de ocio que realizáis o que os gustaría realizar ¿depen-
den de ti?

2. Analizar los distintos tipos de recursos que requiere cada una de ellas: recursos mate-
riales (club deportivo, casa, parque, transporte público, casa de cultura ...), financie-
ros (presupuesto personal, colectivo, familiar) y humanos (las amigas y amigos, aso-
ciaciones, federación, familia ...).

3. Las elecciones en material de ocio ¿está en función de los recursos?, ¿qué otros cri-
terios podemos utilizar para elegir actividades (gustos y necesidades personales,
influencias externas ...?
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FICHA 10

Consecuencias personales y sociales
CONSECUENCIAS PERSONALES

ACTIVIDAD CONSECUENCIAS CONSECUENCIAS

SALUD PLACER OTRAS... INTERPERSONALES SOCIALES

CUESTIONES:

1. Respecto a distintas actividades de ocio que soléis realizar, analizar posibles conse-
cuencias personales (para la salud, el placer...), interpersonales y sociales (para el
ambiente físico y social, para la familia y amistades, como generadoras de reaccio-
nes en el entorno ...)

2. Analizar las consecuencias de una actividad ¿te ayudará a elegir?, ¿te facilita el con-
trol de tu vida?
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FICHA 14G

La organización del tiempo de ocio
(Fuente: Programa “A tu Salud”, Ministerio de Educación y Ciencia, Comunidad de Madrid,
Ayuntamiento de Madrid).

QUE

Se trata de definir de una manera concreta cuál es la actividad o acción que vamos a
realizar. No los objetivos, ni las tareas intermedias.

PARA QUE

¿Cuál o cuáles son los objetivos o metas que queremos llevar a cabo o conseguir? La
correcta explicitación de esta pregunta ayudará a establecer las tareas que debemos llevar
a cabo.

CUANDO

Si es necesario, establecer un momento de comienzo y otro de finalización.

CON QUIEN

En algunos casos, es necesario (o simplemente deseable) realizar las actividades planea-
das, con alguien.

Saber en todo momento con quién se cuenta, en qué sentido, con qué disponibilidad,
para realizar qué tareas, etc.

CON QUE

Para llevar a cabo cualquier plan es necesario conocer desde el primer momento los
recursos con los que se cuenta.

Dinero, posibilidad de conseguirlo, libros, documentos, material, lugares, apoyos de todo
tipo serán necesarios.

Y también lo es tener una noción de qué es aquello que ya se tiene y qué es lo que se
necesita.

COMO TAREAS

En primer lugar realizar un listado completo de todas las tareas (no reducibles a otras)
necesarias para llevar a cabo el plan, sin olvidar o dar por supuesta ninguna.

En segundo lugar, ordenarlas en un secuencia.

En tercer lugar, hacer un calendario de manera que se vea claramente qué tarea se tiene
que hacer, en qué momento y, en su caso, quién se responsabiliza de ella.

CUESTIONES:

1. ¿Qué dice este texto?
2. El tiempo libre ¿depende de ti?, ¿piensas en él?
3. Analiza ventajas e inconvenientes de la planificación de actividades de ocio, ¿con-

tribuye al control de tu vida?
4. Comenta ¿cómo podrías aplicar la organización del tiempo de ocio?
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4. 1. Centrándonos en el tema

CONTEXTO SOCIAL

ENTORNO PROXIMO

LAS RELACIONES CON PERSONAS Y GRUPOS

- LAS RELACIONES INTERPERSONALES DE CALIDAD

• Reconocimiento y aceptación recíproca

• Intercambio (ideas, sentimientos...)

• Compromiso consensuado y autonomía de cada persona

- RELACIONES EN GRUPO

• Nivel de contenido (Objetivos del grupo)

• Nivel de tarea (Funcionamiento del grupo)

• Nivel afectivo o socioemocional (Nivel informal)

RELACIONES RELACIONES RELACIONES
FAMILIARES DE AMISTAD AFECTIVO SEXUALES
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Me relaciono con personas y con grupos

El ser humano en soledad no existe, las personas sólo nos podemos realizar como tales en
compañía de otras personas.

De cómo sean nuestras relaciones va a depender en gran medida el que podamos desa-
rrollar todo nuestro potencial humano. Un requisito, nada fácil por cierto, es conocer mis ideas
sobre las cosas, mis sentimientos, mis gustos y mis deseos (ver Centro de Interés 1) y otro es
saber expresarlos, saber escuchar, entender y respetar las ideas sentimientos y deseos del otro
o la otra. (Ver Centro de Interés 2).

El límite en todo relación estará en la imposición, de cualquier tipo, de una persona sobre
otra. Consecuentemente, la integración del conflicto como valor relacional y la capacidad
de resolverlo de manera dialogada y pacífica es fundamental.

En este Centro de interés vamos a tratar de descubrir la calidad de nuestras relaciones,
qué tipo de vínculos afectivos establecemos con las distintas personas que nos rodean, qué
necesidades nos cubren, qué expectativas nos creamos, etc. y las maneras de mejorar dichas
relaciones.

También trabajaremos en este Centro de interés la relación con grupos, sobre todo el
grupo familiar y pandilla.

Los relaciones interpersonales de calidad

Para que exista una relación tiene que haber una motivación común, un interés común,
un proyecto, un deseo de estar con el otro o la otra.... pero además debe existir una predis-
posición común a comprometerse en el éxito de dicha relación.

Tres son los componentes principales cuya presencia en una relación nos puede ayudar
en la valoración de su calidad: el reconocimiento recíproco, el intercambio y el compromiso
(ver cuadro).

1.- Reconocimiento recíproco

Una relación es de calidad en primer lugar cuando permite a una persona aceptar obje-
tivamente la identidad del otro o la otra, como diferente de sí misma sin prejuicios.

El reconocimiento recíproco permite a las personas ser ellas mismas auténticas y enteras.
Favorece la toma de conciencia del valor y la personalidad propias a la vez que reconoce
como diferente al otro o a la otra y lo aprecia en su diferencia. Se relaciona con la acepta-
ción propia y de la otra persona.

Si el yo personal no se siente amenazado, el otro o la otra constituyen una fuente de enri-
quecimiento.

2.- Intercambio

La calidad de una relación implica un cierto grado de intercambio en comportamientos,
actitudes, de pensamientos, de sentimientos, de roles...; cada persona aporta a la otra indis-
tintamente, comprensión, afecto, consejos, respeto...
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El intercambio es la condición para establecer unas relaciones igualitarias u horizontales
sin que podamos excluir, a veces, ciertas formas de autoridad o de influencia. Sin embargo,
una relación en la que se de un intercambio verdadero tiende a una alternancia de roles. Así
la persona no tiene el sentimiento de ser manipulada, estafada, minusvalorada, etc. Unas
veces yo apoyo, otras me apoyan.

3.- El compromiso consensuado

El valor de una relación interpersonal lo da la voluntad común de realizarla y de sentirse
en evolución con el otro o la otra.

La persona en relación debe poder expresar y desarrollarse plenamente en su proyecto
de vida, sin perjudicar el bienestar de la otra, de ahí la necesidad de un compromiso consen-
suado.

En efecto, cada ser humano es único con su personalidad, sus actitudes, sus comporta-
mientos y sus necesidades particulares. Cuando dos personas se relacionan, deben encontrar
un medio de entendimiento que les permita vivir en armonía con ellas mismas y con la otra.
Esto sólo se consigue con un compromiso consensuado basado en el respeto mutuo y en que-
rer progresar juntos. Existe la interdependencia mutua pero también la autonomía de cada
una de las personas, con sus espacios vitales propios. Una relación consensuada de esta
manera tiene que ser enriquecedora necesariamente.

Quebeck: Programa de estudios de Secundario: Currículo de Formación personal y social.
(Modificado).

Yo me conozco
me acepto
me valoro

RECONOCIMIENTO
RECIPROCO

Yo me conozco
me acepto
me valoro

Ideas
Sentimientos

Comportamientos
INTERCAMBIO

Ideas
Sentimientos

Comportamientos

Desarrollo mis
posibilidades

Desarrollo mi
proyecto de vida

Me realizo

COMPROMISO
Desarrollo parte
de mis posibilidades y
mi proyecto de vida
contigo. Me realizo
contigo

Desarrollo mis
posibilidades

Desarrollo mi
proyecto de vida

Me realizo

MI ESPACIO VITAL MI ESPACIO VITAL
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Distintos tipos de relaciones

Los distintos tipos de relaciones que las personas establecemos cubren distintos tipos de
necesidades que tenemos, más o menos fundamentales (de afecto, apoyo emocional, aten-
ción, aceptación, pertenencia, diversión, subsistencia, amor...), y, además, pueden tener dife-
rente importancia para nuestro bienestar. La importancia de las distintas relaciones en la ado-
lescencia puede variar: sucesivamente cobran más importancia los grupos de pares frente a
la familia, etc.

Tres son los tipos fundamentales de relaciones interpersonales que se dan en la adoles-
cencia: familiares, amistosas y afectivo sexuales. Entre las relaciones familiares, amistosas y
amorosas existen múltiples diferencias: roles, autonomía/dependencia, posibilidades y límites,
determinar o no pautas de orientación y comportamiento, distintas dificultades y aspectos
positivos, etc.

Por supuesto, además, son innumerables los niveles de relación que una persona puede
establecer con otra y consecuentemente los grados de reconocimiento mutuo, intercambio
y compromiso, pero estos tres elementos están siempre presentes ya se trate de relaciones
amistosas, familiares, amorosas, profesionales, etc.

Por lo tanto analizaremos de manera general los tipos de relación que se pueden dar y los
diferentes niveles de implicación personal que se dan en ellas. Considera de vital importancia
que en esta etapa evolutiva de cambios físicos y psicosociales profundos, el adolescente y la
adolescente sepan situarse y cultivar las relaciones familiares, las relaciones de amistad y las
relaciones afectivo-sexuales.

Las relaciones en grupos

Los grupos en la adolescencia:

Para la o el adolescente pertenecer a un grupo es importante.

Los grupos de adolescentes frecuentemente cobran un carácter inconformista frente al
mundo del adulto: tienen su lugar de reunión, sus secretos y suelen contagiarse su disgusto
frente a los padres y madres. Esta fase de derribo (matar simbólicamente al padre, o sea a
todo lo que representa autoridad) es necesaria para crecer en autonomía. La crítica a los sis-
temas de autoridad se generaliza a: la familia, la escuela y la sociedad en general. (Ver
Centros de Interés 1 y 2)

Después, la o el adolescente va alcanzando, poco a poco, una mayor madurez. Va com-
prendiendo mejor su intimidad, siente que responsabilidades y derechos van cada vez más
parejos. La reducción del carácter egocéntrico, el acceso al descubrimiento del otro y de la
otra, y el deseo de personalizar va llegando lentamente. Al final de la adolescencia las rela-
ciones entre amigos y amigas comienzan a perder el carácter masivo de la etapa anterior. Las
pandillas se disgregan para formar grupos más pequeños, con amistades íntimas e individua-
lizadas.

En esta etapa se suele pertenecer a distintos tipos de grupos sociales: grupo de pares
(pandilla), familia, clase, asociaciones de distintos tipos: scouts, coral, de ir al monte, de músi-
ca, equipo deportivo, etc., dependiendo, claro está, de diversos factores sociales y persona-
les: barrio, ciudad o pueblo en el que se vive, redes y grupos sociales existentes, personalidad,
necesidades y aficiones de cada chico o chica, etc.

Existen, como en las personas adultas, grupos primarios (en general grupo de pares y fami-
lia) y grupos secundarios (el resto) que cubren distintos tipos de necesidades.
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Es importante ayudar a las y los adolescentes a reflexionar sobre su nivel de participación
en actividades con grupos y a evaluar el funcionamiento de los diferentes grupos en los que
se mueven: objetivos comunes, reglas de funcionamiento, clima del grupo..., realmente diver-
sos en el grupo familiar, la pandilla, la clase o un grupo musical. También es de interés ayu-
darles a ser conscientes de su propio funcionamiento dentro de los grupos, los sentimientos
que experimentan, la calidad de las relaciones interpersonales que establecen... y por fin ver
qué pueden hacer para mejorar los distintos aspectos en esa área de su vida.

Qué es un grupo:

Es evidente que no basta reunir a un determinado número de personas en una sala para
constituir automáticamente un grupo. Los espectadores de un teatro o los clientes de un bar
no son un grupo a pesar de que tengan necesidades o intereses comunes. Por un grupo
entendemos:

•Es una persona moral. Tiene una entidad diferente a la suma de los individuos que la
componen y es preciso que se establezca entre ellos una interrelación que les lleve a un
objetivo común.

•Dotado de una finalidad común. El objetivo común es la razón por la que las personas
se reúnen en el grupo.

•Con una existencia propia. El grupo tiene vida propia con problemas, dificultades, éxi-
tos...

•Con un dinamismo y una historia propios. Este dinamismo obedece a unas leyes gene-
rales de todos los grupos, pero cada grupo lo vive de una manera y en unas circuns-
tancias diferentes y depende estrechamente de las relaciones interpersonales que se
establecen entre sus miembros.

- Necesidades de las personas que aborda un grupo:

Schutz parte de la hipótesis de que existen grandes semejanzas entre el funcionamiento
de una persona individual y de un grupo. Después de largas investigaciones sistemáticas logró
identificar, como fundamentales, tres necesidades interpersonales que los grupos satisfacen:
necesidad de inclusión, control y afecto.

•La necesidad de inclusión la define como la urgencia que experimenta todo miembro
de un grupo de percibirse y sentirse aceptado, integrado, valorado por aquellas perso-
nas a las que se une.

•La necesidad de control consiste en que cada miembro se defina a sí mismo con sus
propias responsabilidades en el grupo y su deseo de influir en las demás personas del
grupo.

•La necesidad de afecto es el deseo de todo miembro de sentirse importante y querido
dentro del grupo.

- Evolución y efectos de los grupos:

El desarrollo de un grupo pasa también por un ciclo: en la fase de inclusión los miembros
del grupo buscan dentro de él el lugar que más les conviene. Tratan de unirse a las personas
más afines, delimitando los contactos más reales y el nivel de profundidad de la comunica-
ción. Cada cual se va dando cuenta de los fines y la estructura del grupo, así como del papel
que se espera de él o de ella. En la fase de control el problema del grupo se centra ahora en
la distribución del poder y en la lucha por el liderazgo así como en el reparto de responsabili-
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dad e influencia en los demás miembros. En la fase de afecto, cuando en el grupo se va resol-
viendo el reparto del poder, sus miembros buscan integrarse en él emocionalmente; intentan
expresar y recibir manifestaciones de afecto.

Las etapas que va viviendo el grupo, las múltiples interacciones, producen un efecto fun-
damental y central que comprende todos los demás: la cohesión. El primer resultado de la
cohesión de un grupo es que aumento directamente la tendencia de los miembros a per-
manecer en él. Una segunda consecuencia es que la cohesión de grupo aumenta también
directamente el poder que éste ejerce sobre sus miembros. Por fin induce en los miembros un
profundo sentido de la lealtad, un aumento de la propia estima, un sentido profundo de segu-
ridad personal con la consiguiente reducción de ansiedades irracionales.

Como funciona un grupo:

En el funcionamiento de un grupo suelen distinguirse 3 niveles:

1. Nivel de contenido (objetivos: ¿para qué existe el grupo?).

Viene definido por el objeto por el que se reúne el grupo. La naturaleza de los objeti-
vos determina también la naturaleza del grupo y su estructura.

En este nivel el grupo deberá: definir con claridad sus objetivos, concretar las estrate-
gias y los medios para alcanzarlos, y apoyar a los miembros para que tomen conciencia
de los objetivos.

2. Nivel de tarea (funcionamiento: cómo funciono el grupo o nivel formal)

Es el nivel consciente del grupo y viene a coincidir con la estructura formal. Es gene-
ralmente observable: un moderador o moderadora, (en el caso de grupos de trabajo),
tareas con responsabilidad de cada miembro, actividades que se hacen más frecuente-
mente...

Comprende: las normas del grupo, las técnicas de funcionamiento, distribución de
responsabilidades, etc.

En algunos grupos esto está clara e intencionalmente definido y en otros menos o
nada, aunque existe en todo caso.

3. Nivel afectívo o socioemocional (cómo funciona el grupo a nivel informal).

Los intercambios en un grupo no se realizan sólo en el plano lógico, racional de los
contenidos y de la tarea, sino también a nivel de reacciones afectivas y emocionales,
conscientes e inconscientes.

Cada miembro del grupo sujeto a las dinámicas del grupo va a desarrollar un com-
portamiento y unas actitudes (agresividad, solidaridad, dependencia, etc.). Con frecuen-
cia los fenómenos vividos a este nivel se viven sin reflexionar.

El grupo debería: crear un clima acogedor y de confianza mutua, facilitar la cohesión
entre los miembros, promover la conciencia de grupo y fomentar relaciones interpersona-
les basadas en una comunicación de calidad.

Algunos fenómenos que se dan en los grupos:

Para saber cómo funciona un grupo debiéramos partir de un modelo del “grupo” que
fuera aceptado como válido por la mayoría de las corrientes psico-sociólogicas. Sin embargo,
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las teorías sobre el grupo se encuentran en constante evolución. A pesar de esta dificultad
vamos a definir al grupo como un conjunto de individuos que mantienen entre sí una intensa
interacción, encaminada a conseguir una meta común, y que participan en un sistema de
valores del que se derivan unas normas válidas para todo miembro.

Desde esta perspectiva, algunos fenómenos frecuentes que suelen darse en los grupos son:

- Los roles:

Este tema se ha trabajado ya en el Centro de interés 2, en el documento “El conocimien-
to de las otras personas. Algunos fenómenos asociados” (Apartado “Centrándonos en el
tema”) y en la actividad 7 “Estereotipos de rol”, pero centrado en el conocimiento y la rela-
ción con los otros y las otras y no como rol dentro de un grupo.

La conducta social de una persona es consecuencia del papel que esa persona “tiene
asignado” para desempeñar.

Existen muchas definiciones de rol, pero vamos a atender a tres que se complementan:

•Sistemas de expectativas que existen en el mundo social que rodea al ocupante de una
posición (rol prescrito).

•Expectativas que el ocupante de una posición percibe como aplicables a su propio
comportamiento (rol subjetivo).

•Comportamientos manifiestos (rol desempeñado).

Deutsch elaboró una lista de roles que dividió en tres grandes grupos, que ha sido impor-
tante para la comprensión del comportamiento de los individuos en los grupos, Se trata de 3
tipos de roles:

•Roles centrados sobre la tarea: por ejemplo, los de quién inicia, sintetiza, opina, etc.

•Roles centrados sobre el mantenimiento del grupo: por ejemplo los de quién anima,
modera, celebra las ceremonias, sigue, etc.

•Roles individuales: por ejemplo, los de quién domina, obstruye, agrede, etc.

- Poder y liderazgo dentro del grupo:

El estudio de los grupos viene complicado por la enorme variedad de fenómenos conoci-
dos bajo el ambiguo nombre de “licierazgo”.

El poder culturalmente tiene una connotación negativa, sin embargo lo vamos a definir
aquí como la valla de una persona. El poder es la capacidad de una persona, en determina-
das dimensiones. No existe el poder omnipotente que vale para todo y en todos los momen-
tos.

En los grupos el poder se ejerce a través de los roles. El problema del liderazgo es inevita-
blemente el problema del poder y en él se entremezclan aspectos míticos (poder carismáti-
co) y organizativos (poder burocrático), además de los aspectos puramente personales como
la capacidad de influir en las demás personas. El liderazgo se ha estudiado desde diferentes
puntos de vista: el liderazgo como posición (sujeto que ocupa determinada posición, por ej.:
jefe, dirección, etc.); el liderazgo en función de rasgos personales; el liderazgo como función
del grupo. El líder de un grupo es el individuo relativamente más influyente en el curso de una
actividad llevada en común en un grupo en un momento determinado.
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Todos los manuales suelen describir las experiencias de Lippit y White (colaboradores de K.
Lewin) que se refirieron a los diferentes estilos que puede adoptar la autoridad. Así describie-
ron tres estilos diferentes de líderes: Líder autocrático, decide y manda; Líder democrático,
propone los problemas y entre todas y todos deciden; Líder laissez-faire.

- Establecimiento de normas dentro del grupo:

Algunas normas que posibilitarían un grupo maduro son:

1. Afrontamiento de los problemas. En lugar de ignorarlos se afrontan.

2. Respuestas: Responder a las demás personas. Los miembros se escuchan mutuamen-
te y comunican sus ideas.

3. Interdependencia. Los miembros cooperan en lugar de competir.

4. Toma de decisiones mediante consenso. Decisión satisfactoria para todas las personas
en lugar de imponer la mayoría.

5. Responsabilidad grupal. El liderazgo emerge del mismo grupo; cada cual contribuye
al trabajo del grupo. Las tareas se reparten y cada cual se responsabiliza de las suyas.

Las relaciones familiares

Es en el seno de la familia donde un niño o una niña establecen los primeros contactos con
las demás personas. Es dentro de ella donde se realiza el primer aprendizaje de relaciones
interpersonales, se viven diferentes tipos de relaciones: de amor, de autoridad, de igualdad, de
amistad. A través de diferentes tipos de situaciones y vivencias se aprende a comunicar, a
compartir, a apreciar las diferencias, a resolver conflictos, a expresar sus sentimientos, deseos
y opiniones, a vivir frustraciones; resumiendo: a desarrollarse como persona.

Es dentro de la familia donde el niño o la niña tomarán conciencia de su propia existen-
cia y de la de los demás, como personas diferentes.

Si tienen una firme autoconfianza, si no sienten amenazada su integridad física y psíquica,
les será posible vivir en armonía con ellos o ellas mismas y con el otro o la otra y consecuen-
temente serán capaces de comunicar y de jugar un rol positivo en una relación.

No nos detendremos aquí en la evolución histórica de la familia ni en las diferentes fun-
ciones atribuidas a las familias en distintas sociedades y culturas, ni en la multiplicidad de fac-
tores sociales que influyen hoy en el tipo de familia que se da en nuestra sociedad.
Constataremos sólo, con el cambio de la sociedad industrial a la postindustrial, la idea de
complejidad (algunos autores hablan de crisis); la desestructuración de los grupos primarios -
y la familia es uno de ellos- así como el proceso de cambios constantes y rápidos que se están
dando en torno a ella -la evolución de la familia extensa a la familia nuclear, conflictos gene-
racionales, nuevas corrientes en cuanto a la educación de los hijos e hijas, cambios en los
modelos culturales en cuanto al rol de la mujer en la familia y también al del hombre, coexis-
tencia de tipos de estructuras familiares muy diversas: monoparentales, madres separadas
con otra pareja e hijos/as, de uno o ambos, uniones de hecho entre personas del mismo o dis-
tinto sexo, etc.
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Esto da lugar en la realidad a la dificultad de referirnos a la familia como idea única, dada
la existencia de múltiples y diversas estructuras familiares con distintos tipos de roles, valores y
planteamientos, a veces muy opuestos.

La familia como estructura relacional tiene dos características básicas:

- Es el marco proveedor de necesidades materiales y afectivas.

- Es un marco de desarrollo personal de todos sus miembros, ya que todos son personas
con derechos y responsabilidades.

En cuanto a las relaciones familiares como relaciones interpersonales de calidad, en la
familia se don algunas diferencias con los otros tipos de relaciones (amistosas y afectivo sexua-
les):

- El reconocimiento recíproco es más inicial y básico y se da desde el nacimiento e influ-
ye enormemente en la evolución de la personalidad de los hijos o hijas. El “me conozco,
me acepto, me valoro” (Centro de Interés 1) y “conozco, acepto y valoro” a las otras
personas (Centro de Interés 2) de la estructura familiar tiene en los primeros años de vida
de los hijos e hijos una importancia decisiva. En este aspecto es diferente el reconoci-
miento recíproco en estas relaciones que en las amistosas o afectivo-sexuales.

- El intercambio en las relaciones familiares, viene marcado por las características básicas
de la familia citadas más arriba. Estas características le diferencian también de otros
tipos de relaciones: los bienes materiales no se intercambian claramente en otros tipos
de relaciones y la incondicionalidad del afecto también marca una diferencia. Además
de ideas, sentimientos, sensaciones... se intercambian bienes materiales y elementos
afectivos que juegan un papel importante en la vida de todos sus miembros.

- En el compromiso consensuado quizá la diferencia fundamental con otros tipos de rela-
ciones sea la profundidad del vínculo desde algunos puntos de vista (“lazos de sangre”)
y la temporalidad (teóricamente para siempre aunque con modalidades diferentes de
compromiso a lo largo de la vida).

Común y en el fondo de las 3 características de las relaciones interpersonales de calidad,
está la idea y a veces el problema de la equidad como conflicto frecuente en las relaciones
familiares, con connotaciones también distintos que en los otros tipos de relaciones: equidad
en el rol de mujeres y hombres, equidad en el reparto de tareas, en el intercambio, en el com-
promiso..., dado que la familia debería ser un marco de desarrollo personal de todos sus miem-
bros por igual.

Por otra parte la familia es un grupo humano. Un grupo humano complejo en el que se
dan:

a) Distintos roles (pareja, educador, consejera, educando, amigo, amiga, consumidora,
fuente financiera, protector, confidente ...), con distintos implicaciones y compromisos
por parte de los diversos miembros de la estructura familiar en términos de: compromi-
so personal, tiempo, disponibilidad, intercambio... y distintos tipos de relaciones (adul-
to<—>adulto, niño<—>niño/ci, niño/a<—>persona adulta, joven<—>niño/a, ancia-
no<—>niño/a y anciano<—>persona adulta), que conlleva o pueden conllevar con-
flictos de intereses entre los miembros, parejas o más subgrupos que puedan formarse
dentro de la propia estructura, afinidades particulares entre algunos miembros, etc.
Como idea, se trata de la primera colectividad, con determinados objetivos comunes,
explícitos y pactados o no.
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b) Algunos mecanismos de funcionamiento, que serán muchos o pocos, en una u otras
áreas (reparto de tareas domésticas, uso de bienes comunes como muebles, televisión,
uso del dinero, horarios ...) y más o menos formales o informales, con distinto origen -
pactados, impuestos por algún miembros...-, diversas sanciones al no cumplimiento,
etc.

c) Un determinado “clima” socioafectivo, formado a base de actitudes y habilidades
relacionales de las distintas personas que forman la estructura familiar.

Centrándonos en la etapa evolutiva que nos ocupa, podríamos decir que los y las ado-
lescentes están capacitados biológica, mental y afectivamente para comenzar una vida
adulta. Se sienten personas mucho más autónomas con respecto de la familia, instituciones
educativas, de la moral, ideología o valores de sus padres y madres, etc.

Esta situación hace que el marco relacional en la familia tenga que cambiar (en unos
casos más que en otros), en un proceso necesariamente conflictivo pero del que, tomando el
conflicto como valor, todos los miembros pueden salir enriquecidos como personas.

Por un lado los y las adolescentes reclaman autonomía en su vida, por otro lado son socio-
económica y afectivamente dependientes del núcleo familiar.

Es importante que las personas adolescentes identifiquen y sitúen a los miembros de su
familia con derechos y responsabilidades y se identifiquen y sitúen como un miembro más con
derechos y responsabilidades. Es también importante que sus necesidades afectivas sean
satisfechas en el marco familiar (sentirse querido o querida), lo que a su vez significa ser sensi-
ble a las necesidades afectivas de los demás componentes familiares y procurar satisfacerlas.
Todo esto significa, por un lado, desarrollar actitudes y comportamientos cooperativos, iguali-
tarios y responsables y por otro lado desarrollar habilidades de asertividad, comunicación,
negociación...

Las relaciones de amistad
La amistad es uno de los Vínculos afectivos más antiguos de la historia de la humanidad,

sobre el que pensadores, escritoras... han hecho correr ríos de tinta.

Las relaciones de amistad dentro del marco general de relaciones interpersonales que
estamos trabajando, constituyen las relaciones entre iguales por excelencia,

Es en la etapa adolescente, como se ha dicho anteriormente, cuando las chicas y los chi-
cos se sienten más autónomos con respecto al mundo adulto y es a través de las relaciones
con la “cuadrilla” y con los amigos y amigas que dicha autonomía se reafirma.

Las relaciones de amistad como relaciones interpersonales de calidad tendrían algunas
especificidades frente a otros tipos de relaciones, fundamentalmente por ser relaciones entre
iguales:

- El reconocimiento recíproco está basado en datos más “objetivos y globales”, es una
elección libre, se valora a otra persona por sí misma, entera, por sus cualidades como
persona, lejos de la incondicionalidad de las relaciones familiares y de otros elementos,
entre los que influye la atracción física de las relaciones afectivo-sexuales.

- El intercambio es más libre, menos condicionado que en los otros tipos de relaciones,
puede ser profundo y sobre todo tipo de temas, cuestiones, sentimientos... se puede
compartir al máximo la visión de una o uno mismo y del mundo.
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- El compromiso consensuado puede tener las mismas características de profundidad y
temporalidad del Vinculo que las relaciones familiares, a veces son incluso mayores,
aunque la connotación de libertad y de relación elegida de la amistad siempre las dife-
rencia. Respecto a la relaciones afectivo-sexuales, el tipo de Vínculo y de compromiso
tienen bases distintas que la amistad.

A la hora de trabajar las relaciones de amistad con las y los adolescentes no solamente se
trata de que el alumnado trabaje sobre sus propias concepciones con respecto a este tema,
valore su importancia para su propio desarrollo personal, analice las diferentes expectativas,
los malentendidos que se pueden dar y adquiera algunas habilidades para superar las dificul-
tades, sino que la actividad escolar debe propiciar en la medida de lo posible, espacios favo-
recedores de las relaciones de amistad y no exclusivamente espacios favorecedores de las
relaciones de compañeros y compañeras de trabajo. La vivencia es el mejor aprendizaje.

La pandilla como grupo:

Existen algunos rasgos psicosociales de la adolescencia que definen ciertas caracteristi-
cas de la pandilla como grupo de iguales en esta etapa:

•Conducta gregaria. Hay un traslado de la situación de dependencia de la familia a la
sujeción al grupo. Al incorporarse al grupo las y los adolescentes incrementan su capa-
cidad de acción. En asociación adquieren un incremento cuantitativo del poder, junto
con el grupo pueden realizar cosas que serian imposibles para ella o para él solo: jugar
en equipo, gritar más fuerte, divertirse.

•Evasión. En la adolescencia se siente necesidad de evadirse e integrarse en otros
ambientes. La evasión no se produce por exceso de presión o exigencias familiares, sino
por pura necesidad de trato con los iguales.
El grupo le ampara de situaciones ingratas producidas por las discrepancias con las y
los mayores, La forma habitual será una traslación gradual desde el hogar hacia el
medio social.

•Necesidad de aceptación por sus iguales. El impulso de evasión encuentra la primera
acogida en un círculo de amistades. Uno de los efectos más importantes del grupo es
la influencia sobre las normas y pautas de conducta, reduciendo la influencia familiar.
El grupo de iguales va cobrando cada vez mayor importancia frente al de adultos
(familia y educadores). Junto al distanciamiento progresivo de los padres y madres se
va dando una búsqueda de nuevos Vínculos. El estrechamiento de los lazos de amistad
va a ser una de las características fundamentales.

En cuanto al funcionamiento grupal de la pandilla así como a la calidad de las relaciones
interpersonales que se dan dentro de ella, es muy variable en distintas pandillas, épocas y
situaciones.

Se trataría de ayudar a las y los adolescentes a evaluar los tres niveles y fenómenos de fun-
cionamiento de los grupos (objetivos/normas de funcionamiento/clima y roles, poder y lide-
razgo, etc.) que se dan concretamente en su pandilla, y ayudarles también a analizar cómo
se dan, como el grupo favorece o no los 3 elementos básicos de las relaciones interpersona-
les de calidad.

Desde otra perspectiva, existe un fenómeno en la sociedad en que vivimos que relaciona
las pandillas con el consumo.
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Para los especialistas en marketing, quien consume es alguien que se identifica con un
grupo de referencia: grupo de trabajo en las personas adultas, grupos de amigas, amigos o
pandilla en la adolescencia. Este grupo de referencia juega una gran influencia sobre la elec-
ción de los productos y marca.

Cuando se compra un producto, de una vez se compra un símbolo que nos liga a nuestro
grupo de referencia. Existe un cierto control por parte del grupo respecto a la persona.

Las relaciones afectivo sexuales

Para hablar de relaciones afectivo - sexuales tenemos que referirnos necesariamente al
concepto de “ser sexuado” ya trabajado en el Centro de interés 1.

En efecto, las personas somos seres sexuados, sexuales y eróticos.

Somos personas sexuadas, con un cuerpo biofisiológicamente sexuado en femenino o
masculino. Junto con otros factores de tipo psicológico y social, se forma nuestra personalidad
sexuada, es decir: nuestra identidad masculina o femenina con nuestra correspondiente
orientación del deseo (homosexual, heterosexual, bisexual), que nos permite vivenciar senti-
mientos o afectos sexuales (deseo, atracción, enamoramiento). Y somos eróticas, lo que sig-
nifica ser capaces de experimentar sensaciones físicas placenteras a través de la fantasía y los
cinco sentidos.

Está claro, pues, que en los seres humanos, además de la función reproductiva que indu-
dablemente tiene la sexualidad, ésta puede convertirse en fuente de placer, comunicación,
afecto, ternura, etc. a unos niveles tan íntimos psiquica y corporalmente que de otra mane-
ra no serían posibles.

Pero no es menos cierto que esta posibilidad tan enriquecedora de relacionarnos que
tenemos las personas resulta a veces bastante conflictiva.

Y esto es así porque, por un lado, cada sociedad o cultura determina normativamente
cuál debe ser el papel del hombre y de la mujer, cuáles deben ser sus sentimientos y afectos,
en qué contextos deben manifestarse y cuáles deben ser sus deseos y gustos eróticos. Como
habitualmente esto no coincide con la experiencia concreta de las personas, el resultado es
a menudo frustrante.

Por otro lado, cada persona es única en cuanto a su concepción de ser mujer u hombre,
en cuanto a los afectos y deseos eróticos que experimenta y en cuanto a las expectativas
que pone en una relación, por lo que es difícil que coincida con otra persona que tenga las
mismas concepciones con respecto al hecho de ser hombre o mujer, experimente los mismos
afectos y deseos eróticos y ponga las mismas expectativas en esa relación.

Sin embargo, sólo aceptando esta gran variabilidad sexual y situándonos en el marco
general de relaciones interpersonales que venimos trabajando, podemos hablar de relaciones
afectivo sexuales de calidad, es decir, que favorezcan el equilibrio y desarrollo personal.

Recordando las nociones de aceptación, intercambio y compromiso consensuado podrí-
amos resumirlo de la manera siguiente:
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Si bien el proceso de convertirnos en personas sexuales empieza y acaba con la vida, es
en la preadolescencia o adolescencia donde dicho proceso da un cambio cualitativo.

Relacionado con los cambios biofisiológicos, psicológicos y sociales que experimentan las
y los adolescentes se da también un cambio en los afectos sexuales.

Los y las adolescentes comienzan a reaccionar ante determinados estímulos con sensa-
ciones que identifican como puramente sexuales. Es en esta etapa donde se especifica su
orientación sexual, se sienten atraídas y atraídos por diferentes objetos de deseo, y viven inten-
sos enamoramientos. Todo este mundo de sentimientos y sensaciones les coge por sorpresa y
necesitan un periodo de readaptación para integrarlo armoniosamente en la nueva perso-
nalidad que va emergiendo.

Es pues el objetivo de esta parte del Centro de interés el ofertar a las personas adoles-
centes algunos recursos para que dicha integración armoniosa pueda darse.

Nociones sobre los afectos sexuales:
Es difícil ponerse de acuerdo conceptualmente sobre la palabra afectos y lo es mucho

más aceptar unánimemente una clasificación de los distintos sentimientos ofectivos que las
personas experimentan.

Aún sabiendo que obviamos otros muchos afectos, y por razones prácticas, en este apar-
tado vamos a referirnos a aquellos que suscitan especialmente el interés en la actividad sexual
o que favorezcan los vínculos en la pareja sexual.

El deseo sexual:

Se trata de un sentimiento interno, más o menos explícito, según la educación, de nece-
sidad de realizar actividades sexuales.

Depende estrechamente de lo biológico y es uno de los instrumentos por el que la espe-
cie humana al igual que otras especies se asegura la reproducción.

El deseo existe en una persona con anterioridad al objeto de satisfacción y puede mani-
festarse independientemente de él. De hecho se puede experimentar deseo sexual sin que
intervengan estímulos externos y la tensión creada se puede resolver de diferentes maneras
(autoerotismo, relación sexual, etc.).

El deseo sexual puede ser reprimido inconscientemente, pero no puede ser suprimido. Si
se reprime se manifestará de una forma u otra produciendo incomodidad o incluso Intomas
patológicos. Por ello es importante reconocerlo como tal, valorarlo positivamente y obrar en
consecuencia de manera responsable.

Yo conozco, acepto
y valoro mis sentimientos
y mis derechos eróticos
Sé los que quiero de ti

Nos reconocemos
y respetamos las diferencias

intercambiamos sentimientos, deseos, etc.
Establecemos un compromiso

consensuado

Te lo digo Yo conozco, acepto
y valoro mis sentimientos
y mis derechos eróticos
Sé los que quiero de ti
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El deseo se especifica, consolida y orienta en la adolescencia.

La atracción:

La atracción consiste en percibir un objeto determinado como deseable, con valor eróti-
co, que suscita una predisposición al acercamiento o relación.

Para que la atracción tenga lugar es necesario que exista el deseo interno y un objeto
externo claramente definido (objeto de atracción).

La característica más importante de la atracción es que los objetos de deseo pueden ser
múltiples. Una persona puede sentirse atraída por innumerables objetos a la vez.

Son muchos los factores que influyen en la atracción (biológicos, psicológicos, culturales,
etc.). De entre ellos debemos destacar especialmente la orientación sexual.

En efecto atraen en primer lugar aquellos objetos que coinciden con la propia orientación
del deseo. Las personas heterosexuales se sienten atraídos por personas del otro sexo, las per-
sonas homosexuales se sienten atraídas por personas de su mismo sexo y las personas bise-
xuales se sienten atraídas por personas de ambos sexos.

A partir de esta primera selección, otros factores psicosociales de gran diversidad (rasgos
físicos, características de personalidad, estatus social, etc.) determinan el universo de objetos
de atracción de una persona concreta.

El enamoramiento:

El enamoramiento consiste en percibir un objeto de deseo como exclusivo, incomparable
e insustituible.

Para que el enamoramiento se dé, es necesario que existan el deseo y la atracción pero,
a diferencia de esta última, el universo de objetos de deseo se reduce justo a uno: la persona
de la que nos enamoramos.

A diferencia también de la atracción, en el enamoramiento hay un deseo de unión total
y constante con la otra persona (y un verdadero interés por ella en sí mismo), siendo las rela-
ciones sexuales, en el sentido más amplio de la palabra, sólo una parte de dicho deseo.

Es pues una de las características del enamoramiento que ese deseo global tan intenso
sea correspondido, y es la incertidumbre o certeza de que ello ocurra así, lo que hace que la
persona enamorada se encuentre lleno de alegría o llena de tristeza. No hay términos medios.

El cuadro expuesto a continuación (FÉLIX LÓPEZ y ANTONIO FUERTES, 1991) resume de mane-
ra clara los componentes cognitivos, emocionales y conductuales que se dan en el enamo-
ramiento).

Componentes cognitivos:

- Incertidumbre respecto a la posibilidad de conseguir o no lo que se desea.

- Pensamientos intrusivos y preocupación por la persona amada.

- Idealización del otro, de la otra o de la relación.

- Deseo de conocer al otro y de ser conocido o conocida por él.
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- Facilidad para imaginar, fantasear y explicar la conducto del otro de forma favorable,
en términos de reciprocidad.

- Facilidad para olvidar otras preocupaciones y problemas del pasado.

Componentes emocionales:

- Deseo de una unión completa y permanente.

- Activación fisiológica.

- Atracción hacia el otro o la otra, especialmente atracción sexual.

- Estado de ánimo sensiblemente dependiente de las conductas y sentimientos de la per-
sona amada: sentimientos positivos cuando las cosas marchan bien y sentimientos
negativos cuando las cosas no van bien.

- Profundo y agudo deseo de reciprocidad.

- Terror a la ausencia de esperanza.

Componentes conductuales:

- Acciones encaminadas a conocer los sentimientos del otro o de la otra.

- Estudio detenido de la otra persona.

- Ofrecimiento de servicios y favores.

- Acciones encaminadas a mantener la proximidad con el otro o de la otra.

- Alejamiento de todo aquello que no se relaciona con la persona amada.

Parece ser que es la incertidumbre de que el sentimiento sea correspondido lo que man-
tiene la intensidad de éste, puesto que si se pierde toda esperanza el enamoramiento des-
aparece; si la persona enamorado es correspondida, comienzan a surgir poco a poco otros
sentimientos con caracteristicas más serenas y relajadas.

Aunque en principio nos desilusione éste su destino, lo cierto es que el enamoramiento es
una experiencia humana que merece la pena ser vivida y disfrutada como tal. De hecho,
cuando el sentimiento de reciprocidad se da, permite en muchas ocasiones sentar las bases
para unas relaciones afectivo sexuales estables, que reúnan todos los requisitos que venimos
trabajando en este Centro de Interés para poderias llamar de calidad.
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4.2. Diseñando el Programa

4.2.1. Objetivo y contenidos

Objetivos:

Que el alumnado se identifique a sí mismo como coprotagonista de las relaciones que
establece con otras personas, adquiera algunas premisas para analizar y mejorar la calidad
de las mismos, y las valore como necesarios para su equilibrio y desarrollo personal.

Analizar las características de las relaciones interpersonales de calidad y los niveles y fenó-
menos que ocurren frecuentemente en los grupos.

Analizar las características de la familia como relación interpersonal de calidad y de la
familia como grupo, valorando la equidad y los derechos y responsabilidades de cada miem-
bro de la familia.

Analizar las características de las relaciones amistosas como relaciones de calidad y cómo
se favorecen dentro de la pandilla, así como evaluar su funcionamiento como grupo.

Analizar las características de las relaciones afectivo sexuales y posibilitar recursos para
que se dé una integración armoniosa de estas relaciones en su personalidad.

Contenidos:

Hechos, conceptos y principios:

- Tipos de relaciones (amistad, amorosa, familiar, profesional, ...)
- Contexto en el que se dan.
- Elementos principales y características.
- Aspectos implicados en la relación (cooperación, respeto, reconocimiento, ayuda,

etc.)
- Diferentes niveles de implicación personal.
- Qué es un grupo. Niveles que existen en un grupo: nivel de contenido, de tarea y emo-

cional. Algunos fenómenos que se dan en los grupos.

Actitudes, valores y normas:

- Valoración positiva del propio desarrollo personal como base para establecer unas rela-
ciones interpersonales de calidad.

- Valoración positiva del desarrollo personal del otro o la otra como base para establecer
unas relaciones interpersonales de calidad.
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- Valoración de las relaciones interpersonales como parte del proceso de desarrollo per-
sonal.

- Actitud favorable a la comunicación y relación con otras personas.
- Solidaridad y no discriminación por razones de edad, sexo, raza u otras características

como el aspecto corporal, el origen social, etc.
- Espíritu de cooperación y ayuda, conjugando los intereses propios y ajenos.
- Valoración del diálogo y la negociación como vía de resolución de problemas inter-

personales.
- Actitud de valoración ante su inclusión en distintos grupos en esta sociedad.

Procedimientos:
- Identificación y análisis de los tipos de relaciones que se dan en nuestra sociedad;

características y grados de satisfacción/insatisfacción que conllevan.
- Identificación y análisis de los factores que favorecen o dificultan las relaciones inter-

personales.
- Análisis de los estereotipos de roles en las relaciones interpersonales.
- Análisis de los distintos tipos de grupos a los que pertenece y necesidades que le cubren.
- Identificación de algunas normas y actitudes para el buen funcionamiento de un grupo.

Proceso de secuenciación de actividades

Investigando la realidad consciencia de su realidad

- Mis relaciones Interpersonales. (Actividad 1)
- Mis grupos. (Actividad 3)
- Grupos familiares (Actividad 6)

Profundizando en el tema reelaboración de su realidad

- Las relaciones Interpersonales de calidad. (Actividad 2).
- Como funcionan los grupos. (Actividad 4).
- Las relaciones personales y los grupos. (Actividad 5).
- Qué es una familia. (Actividad 7).
- Las relaciones familiares. (Actividad 8).
- La equidad en la familia. (Actividad 9).
- La amistad. (Actividad 11).
- Las expectativas recíprocas en la amistad. (Actividad 12).
- La pandilla como grupo. (Actividad 13).
- Los relaciones afectivo-sexuales. (Actividad 15).
- Distintas formas de expresar afecto. (Actividad 16).
- Historias de enamoramiento. (Actividad 17).
- Las agresiones sexuales. (Actividad 18).

Afrontando la situación acción sobre su realidad

- Problemas y soluciones en las relaciones familiares. (Actividad 10).
- Problemas y soluciones en las relaciones con mis amigos y amigas. (Actividad 14).
- Buscando soluciones en las relaciones afectivo-sexuales. (Actividad 19).
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4.2.2. Menú de actividades

LAS RELACIONES CON PERSONAS Y CON GRUPOS

Objetivo: Analizar las características de las relaciones
interpersonales de calidad y los niveles y fenómenos que ocurren
frecuentemente en los grupos.

Actividades:
- Mis relaciones interpersonales

(Activ. 1)
- Las relaciones interpersonales de calidad

(Activ.2)
- Mis grupos

(Activ. 3)
- Cómo funcionan los grupos

(Activ. 4)
- Las relaciones personales y los grupos

(Activ. 5)

LAS RELACIONES
FAMILIARES

Objetivo: Analizar las
características de la
familia con relación
interpersonal de calidad y
de la familia como grupo,
valorando la equidad y
los derechos y
responsabilidades de
cada miembro de su
familia.

Actividades:
- Grupos familiares
(Activ. 6)

- Qué es una familia
(Activ. 7)

- Las relaciones familiares
(Activ. 8)

- Las equidad en la familia
(Activ. 9)

- Problemas y soluciones
(Activ. 10)

LAS RELACIONES
DE AMISTAD

Objetivo: Analizar las
características de las
relaciones amistosas
como relaciones de
calidad y cómo se
favorecen dentro de la
pandilla, así como evaluar
su funcionamiento como
grupo.

Actividades:
- La amistad (Activ. 11)
- Las expectativas
recíprocas en la amistad
(Activ. 12)

- La pandilla como grupo
(Activ. 13)

- Problemas y soluciones
(Activ. 14)

LAS RELACIONES
AFECTIVO SEXUALES

Objetivo: Analizar las
características de las
relaciones afectivo
sexuales y posibilitar
recursos para que se dé
una integración
armoniosa de estas
relaciones en su
personalidad.

Actividades:
- Las relaciones afectivo
sexuales (Activ. 15)

- Distintas formas de
expresar afecto
(Activ. 16)

- Historias de
enamoramiento
(Activ. 17)

- Dudas sobre relaciones
sexuales (Activ. 19)

- Buscando soluciones
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Actividad 1. Mis relaciones interpersonales

Se trata de reflexionar sobre la existencia de diferentes relaciones interpersonales, que
cubren distintas necesidades.

Este tema puede trabajarse desde distintas perspectivas y con diferentes técnicas educa-
tivas, entre ellas:

No puedo no relacionarme. Trabajo individual. Ficha 1 A.

Trabajo en grupos pequeños. Centrado en:

•Análisis de las hojas individuales.

•Número de personas totales por grupo con las que se han relacionado.

•Tipos de relación que se ha dado.

•¿Qué pasaría si los seres humanos no nos relacionáramos?, ¿qué hubiera pasado en la
historia de la humanidad?

•Tipos de relación imprescindibles para la existencia de la humanidad.

Puesta en común. Cada representante de grupo hará un resumen de las conclusiones y
todos los grupos expondrán la respuesta a la primera pregunta, luego la 2ª etc.

El educador o educadora irá anotando las conclusiones en la pizarra.

Claves: Valorar, si salen, modelos diferentes de relaciones.

Modos de relación diferentes, posiblemente impliquen cambios sociales radicales. Los
cambios sociales no se hacen solos.

Valorar asimismo el número total de personas con que el conjunto de la clase se ha rela-
cionado durante este día.

Me implico más o menos ... según juego. Todos los alumnos y alumnas se ponen en un
corro. Una persona se coloca en el centro (puede ir rotando). Va a representar un personaje
al que hace 15 días que no han visto. Las alumnas y alumnos tienen que levantarse por turno
y dedicarle un saludo, (2 ó 3 por cada personaje). El personaje puede ser: madre, tío, amiga,
amigo, amigo íntimo, profesora, conocido, novia, colega, tendera...

Puesta en común: Expresión y discusión respecto a:

•Cómo se han sentido realizando el juego (las personas de dentro y las que saludaban).

•Analizar el lenguaje verbal y no verbal utilizado.

•Constatar que en distintas relaciones nos implicamos diferente, aunque se trate de un
simple saludo.

•Analizar si ha habido diferencias de expresión según se trate de chicas o chicos.

•Constatar la importancia de los gestos afectuosos. No son privilegio de un sexo.

•Ha habido algún saludo que les ha gustado el que más.

•Escenificar de nuevo alguno que el grupo decida que puede mejorarse.
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Declaro inagurado el día de la amabilidad. Se trata de saludar durante el día de hoy a
todas las personas con las que os encontréis. A cada una con el grado de implicación que
sentís y observar sus reacciones. En una sesión posterior repasamos ¿Cómo fue la tarea?,
¿Hubo respuestas inesperadas?, ¿Las personas reaccionaron de forma más agradable?, ¿Os
sentisteis mejor?, ¿Os ridiculizaron? Se trata de dejar que el grupo explique sus experiencias y,
si no se ha hecho, analizar las inhibiciones. Clave:

- Tenemos un mundo amplio de relaciones, que son de diferentes tipos y en las que nos
implicamos de diferente manera en cada una de ellas. Habitualmente las personas
reaccionan de manera positiva a nuestros acercamientos positivos.

Relaciones interpersonales y necesidades. El profesor o la profesora reparte la Ficha 1B.
Lanza el grupo la pregunta: ¿qué necesidades satisfacemos a través de las relaciones inter-
personales?: Anota en la pizarra un tipo de relación, debajo anota todas las ideas que el alum-
nado sugiera. Pasa a la siguiente clasificación y así sucesivamente...

Los alumnos y alumnas anotan los resultados en sus fichas personales. Comentario final.

Se trata de darnos cuenta de la “no gratuidad” de las relaciones interpersonales.

Existen diferentes relaciones que cubren distintas necesidades: de subsistencia, afecto,
amor, ayuda psíquica y material, aprender, divertirse, consejo, reconocimiento, etc.

¡Al montón! Se trata de analizar qué tipo de relaciones interpersonales valoran como más
importantes para su bienestar personal.

Se toma como referencia la Ficha 1B pero utilizando palabras más cercanas (ej.: amigas,
novios, hijos, padre, jefe, jefa, ... etc.).

Las alumnas y alumnos están de pie en círculo.

El educador o la educadora dice en voz alta un tipo de relación. Las alumnas y alumnos
que consideren muy importante esa relación para su bienestar personal se tiran rápidamente
al suelo en el centro del círculo.

Se repite la situación hasta acabar con el repertorio.

Después se lleva a cabo una puesta en común, analizando:

•Cómo se han sentido

•Si se han divertido, si ha habido inhibiciones.

•Análisis del rol estereotipado masculino-femenino (inhibición de las chicas, ocupación
del espacio de los chicos, abuso de echarse encima de las chicas, etc.).

Por fin, el educador o educadora hará un resumen de los tipos de relación que han resul-
tado más importantes para el grupo para que el grupo exponga los porqués; después se
puede adquirir el compromiso de tratar más en profundidad los tipos de relación que hayan
resultado más importantes.
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FICHA 1A

Me relaciono

Nombra en la columna de la izquierda las personas con las que has interactuado desde
que te has levantado hasta ahora. En la columna de la derecha anota el tipo de interacción.

PERSONA TIPO DE INTERACCIÓN

EJEMPLO: Mi hermana Me ha despertado con un grito

....................................................................... .............................................................................

....................................................................... .............................................................................

....................................................................... .............................................................................

....................................................................... .............................................................................

....................................................................... .............................................................................

....................................................................... .............................................................................

....................................................................... .............................................................................

....................................................................... .............................................................................

....................................................................... .............................................................................

....................................................................... .............................................................................

....................................................................... .............................................................................

....................................................................... .............................................................................

....................................................................... .............................................................................

....................................................................... .............................................................................

....................................................................... .............................................................................

Nº TOTAL DE PERSONAS
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FICHA 1B

Distintas relaciones

RELACIONES
FAMILIARES

AMISTOSAS COLEGAS PROFESORADO AMOROSAS PROFESIONALES BARRIO
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Actividad 2. Las relaciones interpersonales de calidad

Se trata de conocer y analizar las características de las relaciones interpersonales de cali-
dad, los factores que favorecen y dificultan la calidad y la calidad de sus propias relaciones
interpersonales.

Este tema puede trabajarse desde distintas perspectivas y con diferentes técnicas educa-
tivas, entre ellas:

Historia de burros. Repartir individualmente la Ficha 2A. Que cada persona piense lo que
le sugieren las viñetas. Por parejas analizar los elementos positivos que los burros han introdu-
cido en la relación y qué elemento o elementos esenciales faltan. Puesta en común. Claves:

- Han resuelto un conflicto de intercomunicación

- Falta de autonomía, nadie debería estar atado.

Resuelve el conflicto. Se trabaja en grupos pequeños el cuestionario de la Ficha 2B. Puesta
en común. Claves:

- En las relaciones que tenéis ¿aceptáis a la otra persona y la otra persona os acepta?,
¿qué intercambiáis con la otra persona?

- Una relación que cubra las necesidades de dependencia. Tiene que haber interde-
pendencia. Tiene que cubrir las necesidades de autonomía: actividades propias, vida
privada, toma de decisiones propias, elegir sus propias relaciones, etc.

- Aceptación mutua e intercambio recíproco, necesarios para una relación interpersonal
de calidad.

Se completa con una exposición teórica sobre “Relaciones interpersonales de calidad”. Se
resume las definiciones que el alumnado haya elaborado sobre las relaciones interpersonales
y se integran éstas en una exposición teórica breve sobre qué podríamos decir que son unas
relaciones interpersonales de calidad, características y condiciones que deben cumplirse (ver
Centrándonos en el tema).

Jugando a trenes. Se divide la clase en dos grupos. Un grupo elaborará una lista de aspec-
tos que favorecen una buena relación interpersonal y el otro grupo elaborará una lista de qué
aspectos dificultan una buena relación. Intentarán resumir en una palabra cada dificultad ó
facilidad. (Ejem.: que las personas se respeten: respeto).

Se repartirán las palabras entre los miembros de cada grupo de modo que por lo menos
les toque a una y que no se repitan.

Después, los dos grupos se colocarán en 2 filas paralelas haciendo un tren cada uno, con
las manos en los hombros de las personas que tienen delante. Al toque del silbato los trenes
se pondrán en movimiento. 1º un ritmo muy lento que irán incrementando a cada toque de
silbato.

Cada alumno o alumna empezando por la persona de delante y alternativamente, los
dos trenes irán gritando las palabras asignadas. Cuando lleguen al final de la fila, sin inte-
rrumpirse, harán el proceso de atrás hacía delante y así sucesivamente.

Al empezar, dejar unos segundos para marcar el ritmo antes de empezar con las palabras.
Mientras una persona grita su palabra, el resto sigue marcando el ritmo.
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El juego se interrumpe cuando la rapidez y el “griterío” se hacen insostenible.

Puesta en común de cómo se han sentido.

La imagen social de las relaciones. A partir de una película o de algunos anuncios publi-
citarios de televisión, revistas,... analizar la imagen social que ofrece la publicidad y los medios
de comunicación de las relaciones interpersonales y valorar lo que esa imagen nos ayuda o
nos dificulta para vivir relaciones interpersonales de calidad.

Las relaciones interpersonales de calidad. Lectura individual y discusión en pequeños gru-
pos del texto “Las relaciones interpersonales de calidad del documento. Centrándonos en el
tema. Se puede hacer, en su lugar, un exposición teórica o una lección participada.

Analizando mis relaciones. Se realiza una pequeña exposición teórica sobre las caracte-
rísticas de una relación interpersonal de calidad: reconocimiento recíproco, intercambio y
compromiso consensuado (ver Centrándonos en el tema).

De forma individual se eligen y analizan en relación a estas 3 características 3 relaciones
que sean importantes para cada cual.

En pequeños grupos se discute sobre las relaciones en la adolescencia y el grado de ajus-
te a las relaciones de calidad.

Intergrupo, resumen y conclusiones.
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FICHA 2A

Historia de burros
(Fuente: La alternativa del juego. Paco Cascón y Carlos Martín Beristaín).
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FICHA 2B

Resuelve el conflicto

Contestad a las siguientes preguntas:

1. ¿Cómo definiríais una relación interpersonal?

2. Si una persona sólo se relaciona para satisfacer sus necesidades, ¿qué ocurrirá con la
relación?, y si sólo se dedica a satisfacer las necesidades de las demás personas, ¿qué pien-
sas que le ocurrirá?

3. Busca en el diccionario la definición de las palabras dependencia, autonomía y com-
promiso. Ayudándote de estas definiciones, indica qué condiciones tienen que darse para
que una relación satisfaga a ambas personas.
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Actividad 3. Mis grupos

Se trata de reflexionar sobre los grupos a los que pertenecen.

Este tema puede trabajarse desde distintas perspectivas y con diferentes técnicas educa-
tivas, entre ellas:

A qué grupo pertenezco. Sentados en círculo cada persona va diciendo los grupos a los
que pertenece (la pandilla, la familia, el grupo donde ahora están en el aula, alguna asocia-
ción a la que pertenezcan ...).

En grupos pequeños, se les pide que trabajen la Ficha 3.

En grupo grande, se hace una puesta en común recogiendo todas las aportaciones.
Claves:

- En las relaciones en grupos es útil tener en cuenta:

• las necesidades que cubre cada grupo.

• los grupos “obligacios” y los que se eligen.

• los objetivos de cada grupo.

• las normas con las que funciona (mayor o menor estructuración).

• la presencia de líderes naturales, de monitores o personas responsables...

• los roles que se hacen en cada grupo.

• el cómo se sienten en cada grupo, cómo son las relaciones: confianza, cohesión,
afecto...

Posteriormente, el educador o educadora hace una exposición teórica sobre: qué es un
grupo o grupos en la adolescencia y necesidades que cubren (Ver Centrándonos en el tema)
aplicándolo a la realidad de lo comentado por las y los participantes.

El acuario. Se divide al grupo en dos subgrupos:

Uno de ellos siento en círculo (subgrupo protagonista) y el otro en un círculo concéntrico
más grande (subgrupo observador).

El grupo protagonista va a discutir durante treinta minutos: Por qué tiene tanto éxito una
serie como “sensación de vivir” (puede utilizarse cualquier programa, serie, o grupo conocido
que tenga una cierta influencia sobre el grupo concreto).

Al cabo de este tiempo quienes observan pasan al centro y continúan la discusión en el
punto donde lo hayan dejado los otros.

Después se hace una puesta en común para:

• Analizar los puntos importantes que hayan salido: tipo de relaciones que se estable-
cen, valores que propugna, similitudes y diferencias con nuestra sociedad..., cómo y
en qué influye en el comportamiento de los chicos y chicas.

• Diferencias entre grupos de pertenencia y de referencia.

Posteriormente, la educadora o el educador hace, si es necesario, una breve exposición
teórica sobre los grupos de pertenencia y referencia y sus características en nuestra sociedad
(ver Centrándonos en el tema).
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FICHA 3

Mis grupos

1. Comentad algunos grupos a los que pertenecéis.

2. Elegid dos tipos de grupos y analizad qué tienen de parecido y qué de diferente.

3. Elaborad un cartel que recoja este tema.
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Actividad 4. Cómo funcionan los grupos

Se trata de identificar y comprender distintos aspectos relacionados con el funcionamien-
to de los grupos: niveles de los grupos y fenómenos que se dan.

Este tema puede trabajarse desde distintas perspectivas y con diferentes técnicas educa-
tivas, entre ellas:

Trabajando en grupo. El profesor o la profesora plantea que una parte del aula trabaje un
tema, mientras el resto observa con un guión cómo funciona el grupo. El tema puede ser:

A) El director o directora del colegio ha encomendado un trabajo a esta clase. Tenéis 3/4
de hora para presentar un escrito que recoja vuestro plan para organizar: una semana
cultural o las actividades extraescolares. Os toca decidir, también, cuál de las dos pro-
puestas elegís.

B) El tema es la resolución de un secuestro (ver Ficha 4A). Se les da un tiempo de entre 30
y 45 minutos al cabo de los cuales se les pide su respuesta (SOLUCIÓN: Ana Martín).

En cualquiera de los 2 temas hay algunas personas que observan con la Ficha 4B.

Después, el educador o educadora hace una exposición teórica sobre niveles de un
grupo y fenómenos frecuentes en los grupos en relación con lo comentado (ver Centrándonos
en el tema).

Investigación en marcha. En grupos pequeños (3 ó 4 alumnos) se van a distribuir por dife-
rentes grupos de adultos de la ciudad o del pueblo. (Grupos: asociación de vecinos, asocia-
ción de padres y madres, consejo escolar, el concejo. Y también grupos espontáneos: madres
a la salida del colegio, o grupos habituales en el bar ...). El ejercicio consiste en la observación
de las dinámicas que allí se establecen, identificación de roles y funcionamiento de cada
grupo... Para ello se pueden utilizar las fichas de los roles y las fichas de observación de los gru-
pos de trabajo. Posteriormente hay una puesta en común.

¿Quién es quién en los grupos? (Para trabajar específicamente el tema de los roles en un
grupo). Se reparten fotocopias de los “roles más importantes” de la Ficha 4C, y a cada una
de las personas voluntarias que va a participar en el juego una de las tiras que describen
cada rol.

El juego consiste en que el grupo voluntario es un “grupo de montaña” (puede ser cual-
quier grupo habitual para ellos). Se han reunido para prepara una actividad. Cada cual debe
actuar respondiendo al papel que se le ha asignado.

Puesta en común: analizar cómo se han sentido. Tratar de adivinar quién hacía cada
papel. Analizar si en sus grupos se dan esos roles y cómo les afecta.

El educador o educadora puede hacer una pequeña exposición teórica sobre “Algunos
fenómenos que le dan en los grupos. Los roles”. (Ver Centrándonos en el tema).

Elección de tareas. (Para trabajar específicamente el tema del reparto de tareas en los
grupos). Se plantea un ejercicio a una parte del aula, mientras el resto observa como fun-
ciona ese grupo haciendo el ejercicio. Se entrega al grupo una relación de tareas a realizar
(Ficha 4D). Las tareas son esencialmente individuales, pero se deciden en grupo.

Hay que realizar todas las tareas, y se debe llegar a un acuerdo de quién las realiza.

Duración: una hora, (media hora para elección y otra media para ejecutar).
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Después se lleva a cabo una puesta en común con las 2 partes del aula (ejecutante y
observante), discutiendo cómo se ha llevado a cabo. Claves:

A la hora de repartir las tareas, se ha tenido en cuenta:

• Posibilidades de cada persona, para una tarea concreta.

• Cuando se acepta o se rechaza un trabajo, se argumenta, ¿Cómo reacciona el
grupo?

• ¿Ha habido personas voluntarias?, ¿se les han cambiado de tareas?

• Si han elegido varias personas la misma tarea, ¿cómo se ha resuelto el dilema?

• ¿Se ha tenido que presionar a alguien para que realizara una determinada tarea?,
¿por qué? porque era la persona más adecuada, o porque al tener buena disposi-
ción, se aprovecha para realizar las tareas más incómodas.

• ¿Se ha rechazado, a nivel personal, alguna tarea, por resultar penosa?

• ¿Qué resulta más fácil, hacer algo tonto (imitar el canto del gallo), o algo serio, en el
grupo (hablar sobre tus cualidades)?

• Al comprobar que hay una persona más que tareas, ¿alguien se ha inhibido?

• ¿Se ha pensado que alguien coordinara o moderara?

• ¿Se han ayudado entre ellas y ellos?

• ¿Qué podrían hacer las personas de este grupo, a fin de que el resto se sintieran más
libres, para hablar y realizar cosas que les parezcan importantes?

• Etc.

NOTA: Este ejercicio puede aplicarse a cualquier tipo de grupo (pandilla, amigos, trabajo...).

Componer un poema. La tarea es “Componer un poema de 20 versos que rimen en ADO
y ON”.

Se les plantea, inicialmente como un trabajo individual para el que tienen un tiempo de
30 minutos. Cuando lleven unos cinco minutos pensando, se les dice que lo van a hacer en
grupos los 25 minutos restantes. Puesta en común: a) comentar cómo se han sentido cuan-
do el trabajo lo hacían solos y cuando ha sido en grupo, b) ver si todas las personas han par-
ticipado o no en la tarea, c) ver cómo han influido las aportaciones en la creatividad de las
demás personas y d) la dificultad de guardar el equilibrio entre tarea y clima.

Ejercicio de los cuadrados. Se hacen con cartulinas unos cuadrados perfectos, todos igua-
les, y deberá haber el mismo número de cuadrados que de participantes. Estos cuadrados se
dividen en partes, o piezas, en una especie de puzzle y deberán ser las piezas diferentes.

Las piezas de los cuadrados se mezclan entre sí totalmente, y se meten en unos sobres,
tantos, como cuadrados perfectos o sea tantos como participantes, pero con cuidado de
que en ningún sobre estén las piezas necesarias para formar un cuadrado perfecto, es decir,
deben estar completamente mezcladas, de modo que ningún participante con las piezas
que se le entreguen pueda hacer su cuadrado.

A cada persona se le entrega un sobre, y se les da las siguientes instrucciones: cada cual
debe hacer un cuadrado perfecto, éste tiene que ser igual para todos, y debe ser un cua-
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drado perfecto. No se puede hablar, nadie puede quitar piezas a su compañera o compa-
ñero, ni darlos directamente. Quien crea que le sobran piezas o no las necesita, puede dejar-
las en el centro de la mesa, de donde podrá coger si cree que hay algunas que le vengan
bien.

Es bueno en este ejercicio que una o varias personas observen a los diversos grupos, que
según el número de participantes podrá oscilar entre cuatro o seis.

Finalizado el ejercicio se comentan las observaciones, qué sensaciones han experimenta-
do quienes trataban de hacer los cuadrados, y descubrir cómo en el trabajo en equipo las
individualidades no cuentan sino, al contrario, hacen que el grupo no realice todo su trabajo.

Después se les pide que en grupo lean y comenten la Ficha 4E.

El apoyo del grupo. Se invita al grupo a levantar a uno de sus miembros, previamente ten-
dido en el suelo con los ojos cerrados, y los brazos cruzados sobre el pecho. Lo van levantan-
do hasta alcanzar un nivel por encima de sus cabezas. Después lo hacen descender con sua-
vidad, hasta el suelo. Si se desea cuando está levantado se le puede mecer suavemente.
Puesta en común: a) comentar las sensaciones que se experimentan y b) comentar la con-
fianza en el grupo.

Es conveniente ofrecer la oportunidad a todas las personas de pasar por la experiencia.
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FICHA 4A

El misterio del secuestro
(Fuente: PALLARES, M. Técnicas de grupo para educadores ICCE 1986).

Un avión que volaba de París a Madrid fue secuestrado. El trabajo del grupo consiste en
encontrar, entre las personas sospechosas que tiene la policía, quién con mayor probabilidad
ha realizado el secuestro.

Cada uno de los/las participantes tenéis una o varias notas informativas, que pueden ser
útiles o no, para encontrar la solución. El trabajo del grupo consiste en analizar la información
y llegar juntos a una respuesta correcta. Podéis discutir la información recibida, pero no
podéis pasar las notas ni enseñarlos.
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PISTAS (para que la educadora o el educador distribuya entre quienes va a resolver el
secuestro).

............................................................................................................................................................

El avión fue secuestrado la tarde del 14 de agosto.

............................................................................................................................................................

El avión fue obligado a volar sobre la isla Fayal (Azores) donde el secuestrador se tiró en
paracaídas durante la noche.

............................................................................................................................................................

Dos días después del secuestro la policía de Fayal arrestó a cinco mujeres francesas que
respondían a la descripción hecha del secuestrador.

............................................................................................................................................................

Ana Marfin demuestra un gran interés por los festivales religiosos de las islas Azores.

............................................................................................................................................................

Elisa López es una arqueóloga cuya hipótesis es que el hombre originariamente proviene
de la isla Fayal y realizar excavaciones en busca de pruebas.

............................................................................................................................................................

A Bárbara Bans se la busca en Francia por la venta de 50 kgs. de marihuana.

............................................................................................................................................................

Felisa Yaz se había enamorado de un nativo cuando éste se hallaba estudiando en la
Sorbona.

............................................................................................................................................................

Matilde Marcos es la secretaria de Bárbara Bans.

............................................................................................................................................................

La arqueóloga tiene un cabello negro y ojos marrones.

............................................................................................................................................................

Matilde Marcos llegó por primera vez a la isla el 16 de agosto.

............................................................................................................................................................

La policía informó que un mes antes halbía llegado a la isla una chica con un perro gran-
de y extraño en un bote desde las Canarias.

............................................................................................................................................................

La policía encontró a Elisa López desenredando un paracaídas de un árbol.

............................................................................................................................................................

La chica enamorada del nativo tiene un perro pastor cruzado con galgo, por nombre
Ruser.

............................................................................................................................................................
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El secuestrador tiene un cabello marrón claro y ojos azules.

............................................................................................................................................................

La hermana del pastor protestante con su secretaria llegaron a la isla por barco desde
Canarias.

............................................................................................................................................................

El secuestrador se escapó de un hospital mental en Francia.

............................................................................................................................................................

El hermano de Bárbara Bans es el pastor protestante y lleva viviendo en la isla desde
hace una año.

............................................................................................................................................................
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FICHA 4B

Guión de observación

a) Funcionamiento del grupo (definición de objetivos, estrategias y medios..., normas,
técnicas de funcionamiento, reparto de responsabilidades..., clima afectivo, reacciones
emocionales, escucha y comunicación ...).

b) Algunos fenómenos (roles, poder y liderazgo, cómo se establecen las normas ...).
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FICHA 4C

Roles más característicos
de un grupo
(Fuente: La altenativo del juego. Paco Cascón y otros).

“El tímido” o “La tímida”

Tiene ideas, pero le da
miedo formularlas

“La buena persona”

Siempre dispuesta a ayudarnos.
Segura de si. Convencida

“Quien dice que no a todo”

Le gusta discutir, llevar
la contraria por espíritu
de contradicción o puede
ser de temperamento
pacífico, pero resentido/a
por problemas personales

“Quien lo sabe todo”

Quiere imponer su opinión.
Puede realmente tener
información o ser sólo un
charlatán o una charlatana

“Quien se obstina”

Ignora sistemáticamente la
opinión del resto y de quien
anima. No quiere aprender
de las demás personas. Ideas fijas.
Susceptible

“El charlatán” o “La charlatana”

Habla de todo, excepto del
tema a tratar y de forma
incansable

“El dormilón” o “La dormillona”

Se desinteresa de todo. 
Se cree por encima o por
debajo de los problemas
que se discuten

“El o la aristócrata”

Mira al grupo por encima
del hombro. No se integra
en el grupo

“El agresivo” o “agresiva”

Le gusta herir a los demás
personas y siempre tiene
razones para quejarse y
querellarse

“La persona astuta”

Trata de coger al animador/a.
Intento también que quien anima
apoye sus puntos de vista
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FICHA 4D

Elección de tareas

- Imita el canto del gallo.

- Habla durante dos minutos sobre tus mejores cualidades.

- Haz una pantomima, en silencio, imitando a una persona levantándose por la mañana.

- Habla durante dos minutos, de lo que más te gusta de tus compañeros y compañeras.

- Recita una poesía infantil, que recuerdes de tu niñez.

- Camina por la habitación con un libro sobre la cabeza sin que se te caiga.

- Escoge un breve pasaje de cualquier libro escolar para leerlo en voz alta.

- Cantar una cancioncilla ante un grupo (dos estrofas mínimo).

- Contar una buena trola.

- Decir “su verdad”, al miembro del grupo que se elija.

- Imitar con gestos a un personaje célebre, que los demás deben adivinar.

- Componer un poema (verso libre) y recitarlo, (al menos doce versos).

- Describir en voz alta a uno de los miembros del grupo, aspecto físico y externo.

- Contar un momento apurado de vuestra vida, en el que realmente hayáis sentido
mucho miedo.

- Recitar una fábula, como si la hiciera uno de los personajes siguientes: una niña, un
viejo, un comentarista deportivo, alguien de la política.

- Dar un beso a un miembro del grupo, a elegir.
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FICHA 4E

Cooperación/competición

El compromiso de la cooperación, no garantiza la ganancia más alta, exige un sacrificio
compartido.

Tenemos costumbre de razonar así: SI TU GANAS, YO PIERDO, y esto nos conduce a una
lucha competitiva, en la que generalmente todas y todos perdemos, y no a una colabora-
ción, en la que todas las personas ganamos un poco.

CUANTO MEJOR SON LAS COMUNICACIONES, MAYORES SON LAS POSIBILIDADES DE COO-
PERACIÓN

A veces la cooperación es difícil, porque implica que cada cual pierda algo de sus pre-
ferencias, o posibles ganancias, aunque también, a veces preferimos perder que ganar con
la persona adversaria.

SITUACIÓN DE COMPETICIÓN

Las conductas se encaminan a:

- Satisfacer objetivos personales
- Exige secreto, discreción, silencio
- Estrategia imprevisible, sorpresa
- Clima tenso, aumento las diferencias
- Se sobrevalora la propia intervención

SITUACIÓN DE COLABORACIÓN

Las conductas se encaminan a:

- Satisfacer objetivos de grupo
- Exige apertura, confianza, diálogo
- Estrategia previsible, utiliza el consenso y el voto
- Clima de integración
- Se valora el esfuerzo de todos y todas
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Actividad 5. Las relaciones con personas y grupos

Se trata de evaluar las relaciones que tienen y quisieran tener y potenciar las relaciones
interpersonales en general.

Este tema puede trabajarse desde distintas perspectivas y con diferentes técnicas educa-
tivas, entre ellas:

Mapa de mis relaciones y mis grupos. Reparto de la Ficha 5. Cada persona dibujará su
mapa de relaciones personales y de grupos.

Se trata de que el alumno o la alumna se sitúe en su mundo relacional y piense en posi-
bles estrategias para llenar sus vacíos: mucho está en sus manos pero no todo lo está - Relajar.

El educador o educadora avisará de que la hoja no se recoge (se trata de mera evalua-
ción personal) y planteará si alguien quiere hacer algún comentario, si les ha resultado difícil
o fácil, si cunde el ánimo o el desánimo. Clave: afrontar las dificultades supone crecer perso-
nalmente.

Vendiendo el producto. Trabajando en grupos pequeños, a cada grupo se le asignará un
contexto relacional (familia, fábrica, instituto, pandilla, pareja ...). Deberán hacer un mural en
el que promocionen las relaciones interpersonales y los grupos en dicho contexto. Lo harán
mediante eslóganes, frases, chistes, poesías, dibujos, etc.

Los murales se colocarán en la pared y los que consideren más interesantes en sitios estra-
tégicos del Instituto.
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FICHA 5

Mapa de mis relaciones y mis grupos

1. Dibuja tu mapa de relaciones personales y de grupos, de tal modo que el tamaño de
los espacios que dediques a cada tipo de relación sea proporcional a la importancia que
tiene para ti.

2. Colorea la parte que a tu juicio tienes satisfecha y deja en blanco la parte que crees
que todavía te falta (ejemplo: una persona que tiene muchas amigas y amigos pero quisie-
ra tener el doble, pintará la mitad de espacio dedicado a la amistad y dejará la otra mitad
en blanco. Otro ejemplo: una persona que tiene muchas amigas y amigos pero necesita
amigos o amigas íntimas, coloreará el espacio de amistad, pero dejará un espacio en blan-
co para amistades íntimas, etc.).
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Actividad 6. Grupos familiares

Se trata de expresar los grupos familiares en que viven y de conocer otros grupos familia-
res, en el marco del respeto y la tolerancia.

Este tema puede trabajarse desde distintas perspectivas y con diferentes técnicas educa-
tivas, entre ellas:

Conocemos distintos grupos familiares. Rellenar la Ficha 6A individualmente, después
cambiarla por parejas y posteriormente cada persona presenta al grupo grande el grupo
familiar de su pareja.

El educador ó educadora resume, y reconoce los diversos grupos familiares existentes.

Lanza al grupo la pregunta de si conocen a personas que viven en grupos familiares dis-
tintos a los que han salido, si han visto algún programa en la televisión o han leído sobre gru-
pos familiares diferentes en otras culturas.

Dramatización “Grupos familiares”. Podría trabajarse también el tema “Conocemos distin-
tos grupos familiares” desde otras perspectivas y maneras:

Dividir la clase en 4 grupos y asignarles un núcleo familiar diferente. Cada grupo inventa
una pequeña historia con los personajes de su familia, (expresiones de afecto, cooperación,
responsabilidad, ...).

Realizar la dramatización de los distintos grupos.

Comentar las dramatizaciones: ¿Cómo se han sentido? ¿Hay diferencias esenciales en
cuanto a los aspectos importantes de la relación?

Conocemos otros grupos familiares. Seleccionar y repartir distintos materiales de periódi-
cos, revistas y otras publicaciones que contengan distintos grupos familiares. Por ejemplo
“Familias de todos los sexos. 8 casos reales”. El Mundo. Enero 1994.

Lectura en grupos pequeños.

Discusión: ¿qué les ha parecido? Claves: Respeto y tolerancia. Son realidades.
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FICHA 6

¿Con quién vives?

NOMBRE EDAD RELACIÓN DE PARENTESCO U OTRAS

....................................................................... ............. .............................................................

....................................................................... ............. .............................................................

....................................................................... ............. .............................................................

....................................................................... ............. .............................................................

....................................................................... ............. .............................................................

....................................................................... ............. .............................................................

....................................................................... ............. .............................................................

....................................................................... ............. .............................................................

....................................................................... ............. .............................................................

....................................................................... ............. .............................................................

....................................................................... ............. .............................................................

....................................................................... ............. .............................................................

....................................................................... ............. .............................................................

....................................................................... ............. .............................................................

Nº TOTAL DE PERSONAS QUE VIVÍS JUNTAS
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Actividad 7. ¿Qué es una familia?

Este tema puede trabajarse desde distintAs perspectivas y con diferentes técnicas educa-
tivas, entre ellas:

¿Qué hace que las personas que viven juntas constituyan una familia? Trabajar en grupos
de 5 ó 6 personas con la Ficha 7.

Puesta en común con las siguientes claves:

- Todas las opciones son válidas si favorecen el crecimiento personal de sus miembros.

- Los vínculos afectivos, el deseo y la voluntad de convivencia de los miembros que la
integran dan validez y estabilidad a una familia.

Exposición teórica de la profesora o profesor sobre la familia y qué bases o necesidades
satisface (ver Centrándonos en el tema).

Familia y sociedad. Seleccionar y repartir distintos materiales de periódicos, revistas u otras
publicaciones que contengan información sobre la familia en distintas sociedades. Puede uti-
lizarse el material del semanal del periódico El País nº 186, de domingo 11 de septiembre de
1994 “Retrato del mundo” que describe la vida de familias de 30 países diferentes.

La imagen social de la familia en la publicidad. Se visualiza 3 ó 4 veces un anuncio publi-
citario que presente la familia en nuestra sociedad. En pequeños grupos se analiza con un
guión de observación (se puede utilizar la Ficha 3D del Centro de Interés 1, la Ficha 3A del
Centro de Interés 3). Se pone en común el trabajo de cada grupo.
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FICHA 7

¿Qué hace que las personas que viven juntas
constituyan una familia?

1º ¿POR QUÉ VIVEN JUNTAS LAS PERSONAS?

DA POR LO MENOS TRES RAZONES

1.- ......................................................................................................................................................

2.- ......................................................................................................................................................

3 . ......................................................................................................................................................

2º ¿ES NECESARIO QUE VIVAN SIEMPRE JUNTAS?

RAZONES

............................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................

3º ¿ES OBLIGATORIO VIVIR CON ALGUIEN?

VENTAJAS

............................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................

DESVENTAJAS

............................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................
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Actividad 8. Las relaciones familiares

Este tema puede trabajarse desde distintas perspectivas y con diferentes técnicas educa-
tivas, entre ellas:

Las relaciones interpersonales de calidad dentro de la familia. Introducción teórica sobre
las relaciones familiares como relaciones interpersonales de calidad (ver Centrándonos en el
tema).

Se trata de analizar, retomando la Actividad 2 y con la Ficha 8A:

•Qué relaciones se dan dentro de su familia (padres entre sí, hijos e hijas, hijos-madres o
padres, distintos hermanos y hermanas, etc.).

•Cómo son en esas relaciones: la aceptación, el intercambio y el compromiso, la auto-
nomía/dependencia, etc.

•¿Han cambiado las relaciones desde que eran pequeños a ahora en la adolescencia?

La familia como grupo. Lectura individual y discusión en pequeños grupos de la Ficha 8B.
Intergrupo, resumen y conclusiones. En su lugar puede realizarse una exposición teórica con
discusión o una lección participada (ver Centrándonos en el tema).

Nuestro grupo familiar. De forma individual y con la Ficha 8C se van identificando los dife-
rentes miembros y las distintas relaciones interpersonales y grupales de sus familias, analizando
sus características y las influencias familiares. Intergrupo para profundizar en la situación social
de estos temas:

•¿Favorece nuestra sociedad el que la familia sea un instrumento para el crecimiento
personal de todos sus miembros?

•En nuestra sociedad ¿se espera que en los grupos familiares se den relaciones interper-
sonales de calidad?

•¿Qué papel social cumplen los grupos familiares hoy?

El profesor o la profesora realiza un resumen de lo trabajado, devolviendo al grupo las
conclusiones. Si es preciso, completa la información con una pequeña exposición teórica (ver
Centrándonos en el tema).
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FICHA 8A

Las relaciones interpersonales de calidad dentro
de la familia
Quebeck: Programa de estudios de secundaria. Currículo de Formación personal y social.
(Modificado).

- Reflexionad y poned en común como se dan en nuestras relaciones familiares la acep-
tación y el reconocimiento recíproco, el intercambio y el compromiso, la autonomía,
dependencia, etc.

- ¿Han cambiado vuestras relaciones familiares desde la infancia hasta ahora?

Yo me conozco
me acepto
me valoro

RECONOCIMIENTO
RECIPROCO

Yo me conozco
me acepto
me valoro

Ideas
Sentimientos

Comportamientos
INTERCAMBIO

Ideas
Sentimientos

Comportamientos

Desarrollo mis
posibilidades

Desarrollo mi
proyecto de vida

Me realizo

COMPROMISO
Desarrollo parte
de mis posibilidades y
mi proyecto de vida
contigo. Me realizo
contigo

Desarrollo mis
posibilidades

Desarrollo mi
proyecto de vida

Me realizo

MI ESPACIO VITAL MI ESPACIO VITAL



298

G U I A  D E  S A L U D  Y  D E S A R R O L L O  P E R S O N A L

FICHA 8B

La familia como grupo

La familia es un grupo humano. Un grupo humano complejo en el que se dan:

a) Distintos roles (pareja, educador, consejero, educando, amigo, amiga, consumidora,
fuente financiera, protector, confidente..., con distintos implicaciones y compromisos
por parte de los diversos miembros de la estructura familiar en términos de: compromi-
so personal, tiempo, disponibilidad, intercambio ...) y distintos tipos de relaciones (adul-
tos<—>adulto, niño<—>niño/a, niño/a<—>persona adulta, joven<—>niño/a, ancia-
no<—>niño/a y anciano<—>persona adulta, que conlleva o pueden conllevar conflic-
tos de intereses entre los miembros, parejas o más grupos que puedan formarse dentro
de la propia estructura, afinidades particulares entre algunos miembros, etc. Como
idea, se trata de la primera colectividad, con determinados objetivos comunes, explí-
citos o no, pactados o no...

b) Algunos mecanismos de funcionamiento, que serán muchos o pocos, en una u otras
áreas (reparto de tareas domésticas, uso de bienes comunes como muebles, televisión,
uso del dinero, horarios ...) y más o menos formales o informales, con distinto origen -
pactados, impuestos por algún miembro...-, diversas sanciones al no cumplimiento, etc.

c) Un determinado “clima” socioafectivo, formado a base de actitudes y habilidades
relacionales de las distintos personas que forman la estructura familiar.
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FICHA 8C

Nuestro grupo familiar

YO. Reconocimiento de cada miembro de grupo familiar con su individualidad, su perso-
nalidad, su independencia. ¿Favorece la familia su crecimiento personal?

YO-TÚ. Reconocimiento de las relaciones interpersonales, madre-hijo/a, padre-hijo/a y
otras. ¿Favorece la familia el reconocimiento recíproco, el intercambio de ideas, sentimientos
y sensaciones y el compromiso mutuo en cada una de estas relaciones?

LA FAMILIA. Reconocimiento de la familia como grupo, con entidad diferente a la suma
de los individuos que la componen. ¿Para qué existe?, ¿cómo funciona?, ¿qué normas tiene?,
¿cómo se distribuye las tareas y responsabilidades?, ¿qué intercambio afectivo y emocional
se realiza?
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Actividad 9. La equidad en la familia

Este tema puede trabajarse desde distintas perspectivas y con diferentes técnicas educa-
tivas, entre ellas:

Investigamos toda la casa: las tareas de la casa. Rellenar la Ficha 9A de forma individual.
Con la Ficha 9B hacer un esquema en el que se vea la programación de tareas que desarro-
lla cada uno de los miembros de la familia. El educador o educadora les explicará cómo rea-
lizar un esquema de barras o similar.

Pintar en rojo la parte correspondiente a cada alumno o alumna. Exposición de los esque-
mas. Claves: ¿es equitativo el reparto?, ¿vivimos del cuento?

Después hacen otro esquema, esta vez colectivo, en el que se vea la cantidad de varo-
nes, mujeres, niños o niñas que realizan cada una de las actividades: ¿hay un reparto equita-
tivo?, ¿hay una clara diferencia según sexo?, ¿quién sale perjudicado?

Por fin, se lleva a cabo un trabajo en grupos pequeños: a) ¿qué factores dificultan el que
las cosas cambien?, b) ¿qué factores facilitan el que las cosas cambien?. Puesta en común.
Claves:

- Necesidades de que todas las personas seamos autónomos en todos los niveles.

- Flexibilización de roles masculinos y femeninos.

- No discriminación.

- Todos y todas saldremos ganando en el proceso de desarrollarnos como personas.

La jornada de trabajo de las amas de casa. Realizar la Ficha 9C en grupos pequeños.
Puesta en común.

Derecho al trabajo de los hombres y mujeres. Hacer una escenificación utilizando el texto
“El mundo al revés” (Ficha 9D). Pedir voluntarios y voluntarias. Repartir el texto y que preparen
el teatro para la sesión siguiente.- Disfraz... escenario etc. Escenificación. Puesta en común,
analizando:

• ¿Cómo se han sentido en los respectivos papeles?

• ¿Qué le ha parecido al grupo la situación?, ¿es justa?

• ¿Cuáles son las alternativas?

A vueltas con la casa. Investigamos los espacios personales. Rellenar la ficha 9E. En el tra-
bajo individual hacer un esquema en el que se vea la proporción de espacios personales
que tienen cada miembro de la familia. Poner en rojo la barra correspondiente al alumno o
alumna. Exponer todos los esquemas. Analizar en el grupo grande: ¿Es equitativo el reparto?,
¿quién sale perjudicado-perjudicada?, ¿qué sitio ocupo yo en el reparto?

Después hacer otro esquema, esta vez colectivo, en el que se vea la cantidad de varo-
nes, mujeres, niñas o niños que realizan cada una de las actividades: ¿hay un reparto equita-
tivo?, ¿hay diferencias según sexo?, ¿hay alguien que sale perdiendo?

¿Qué recibo que doy? Rellenar individualmente la Ficha 9F. Realizar un esquema de lo
que doy y recibo. Analizar los esquemas en grupos pequeños: ¿es equitativo el intercambio?,
¿podríais mejorar?, ¿qué dificultades veis?, ¿qué podéis hacer?
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FICHA 9A

¿Quién hace qué?

Señala con una cruz en la casilla de cada persona que habitualmente realice los siguien-
tes trabajos en casa.

Fuente modificada: Seminario Educación para la paz. Unidad Sexo-Género.

Cocina
Comprar comida
Comprar ropa
Comprar muebles
Lavar
Planchar
Tender
Coser
Hacer la cama
Quitar el polvo
Poner la mesa
Barrer
Fregar
Sacar la basura
Cocinillas-suelo
Limpiar baños
Reparar grifos
Arreglar la luz
Pintar
Llevar cuentas a
bancos
Ocuparse del coche
Cuidar niños/as
Quedarse en casa
con alguien enfermo
Hacer las tareas

yo m
i
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FICHA 9B

Investigamos toda la casa

1. Esquema de las tareas que desarrolla cada miembro de la familia.

2. Esquema colectivo de los distintos tipos de tarea, según SEXO...
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FICHA 9C

La jornada de trabajo de las amas de casa

La jornada media diaria de trabajo de las amas de casa
es de nueve horas, sin grandes variaciones en vacaciones y
fines de semana y sin interrupción del trabajo al cumpli-
miento de los 65 años. Si descontamos las mayores de 65
años, que podrían considerarse liberadas de la obligación
de trabajar si fueran trabajadoras extradomésticas (dedi-
can a sus tareas domésticas un promedio de siete horas dia-
rias) y las que tienen otro trabajo extradoméstico (dedican
a sus tareas domésticas un promedio de seis horas diarias),
las demás -o sea, las amas de casa en sentido estricto- tie-
nen una jornada media de trabajo diario de once horas y
treinta minutos, y semanal de más de ochenta horas. Esto es
el doble de la jornada máxima legalmente establecida
para los trabajadores asalariados, y la diferencia es aún
mayor si se compara el número de horas trabajadas al año
(por la ausencia de festivos, puentes y vacaciones) y a lo
largo de la vida (por ausencia de jubilación). ¿Cómo es
posible tal desfase?

M. A. DURÁN: La jornada interminable,
Barcelona, Icaria, 1986, págs. 60-61.

Nº MEDIO DE % AMAS
JORNADA DIARIA DOMÉSTICA HORAS DE TRABAJO DE CASA CON

DOMÉSTICO DOBLE JORNADA

Total nacional amas de casa 9,00 21
Amas de casa men. 65 años sin empleo 11,44 0
Amas de casa casadas 9,46 20
Amas de casa de 35 a 44 años 10,20 26
Amas de casa de 65 años o más 7,30 4
Amas de casa menores de 65 años 9,42 26
Amos de casa, clase alta y media-alta 7,30 53
Amas de casa, clase media 8,65 22
Amas de casa, clase trabajadora 9,34 19
Amas de casa, hogares 1-2 personas 6,90 18
Amas de casa, hogares 3-4 personas 9,46 22
Amas de casa, hogares 5-6 personas 10,40 23
Amas de casa, hogares más de 6 pers. 11,88 13
Amas de casa, jubiladas 6,70 3
Amas de casa, con empleo extradom. 6,10 100

Fuente: Durán, M.A. “Informe sobre desigualdad familiar y doméstica” C.I.S.

1 . Calcula el sueldo mensual que debería ganar un ama de casa que tiene una jorna-
da diaria media de 9 horas y cobra por hora lo mismo que gana una trabajadora
doméstica (800 ptas./h.) o con el sueldo base interprofesional más la seguridad
social.

2. Calcula el número de horas que trabajan al año una ama de casa y un trabajador
de empresa.
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FICHA 9D

Un mundo al revés

- Vengo por lo del anuncio, señora.

- Bien -dice la jefe de personal- Siéntese. ¿Cómo se llama usted?

- Bernardo...

- ¿Señor o señorito?

- Señor

- Deme su nombre completo

- Bernardo Delgado, señor de Pérez

- Debo decirle, señor de Pérez que, actualmente, a nuestra dirección no le gusta emple-
ar varones casados. En el departamento de la señora Moreno, para el cual nosotros
contratamos al personal, hay varias personas de baja por paternidad. Es legítimo que
las parejas jóvenes deseen tener niños -nuestra empresa, que fabrica ropa de bebé, les
anima a tener hijos-, pero el absentismo de los futuros padres y de los padres jóvenes
constituye un duro hándicap para la marcha de un negocio.

- Lo comprendo, señora, pero ya tenemos dos niños y no quiero más. Además -el señor
de Pérez se ruboriza y habla en voz baja-, tomo la píldora.

- Bien, en ese caso sigamos. ¿Qué estudios tiene usted?

- Tengo el certificado escolar y el primer grado de formación profesional de administrati-
vo. Me habría gustado terminar el bachillerato, pero en mi familia éramos cuatro y mis
padres dieron prioridad a las chicas, lo que es muy normal. Tengo una hermana coro-
nela y otra mecánica.

- ¿En qué ha trabajado usted últimamente?

- Básicamente he hecho sustituciones, ya que me permitía ocuparme de los niños mien-
tras eran pequeños

- ¿Qué profesión desempeña su esposa?

- Es jefa de obras de una empresa de construcciones metálicas. Pero está estudiando
ingeniería, ya que en un futuro tendrá que sustituir a su madre, que es la que creó el
negocio.

- Volviendo a usted, ¿Cuáles son sus pretensiones?

- Pues...

- Evidentemente con un puesto de trabajo como el de su esposa y con sus perspectivas
de futuro, usted deseará un sueldo de complemento. Unos duros para gastos persona-
les, como todo varón desea tener, para sus caprichos, sus trajes. Le ofrecemos 42.000
pesetas para empezar, una paga extra y una prima de asiduidad. Fíjese en este punto,
señor de Pérez, la asiduidad es absolutamente indispensable en todos los puestos. Ha
sido necesario que nuestra directora crease esta prima para animar al personal a no fal-
tar por tonterías. Hemos conseguido disminuir el absentismo masculino a la mitad; sin
embargo, hay señores que faltan con el pretexto de que el niño tose o que hay una
huelga en la escuela. ¿Cuántos años tienen sus hijos?
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- La niña seis y el niño cuatro. Los dos van a clase y los recojo por la tarde cuando salgo
del trabajo, antes de hacer la compra

- Y si se ponen enfermos, ¿tiene usted algo previsto?

- Su abuelo puede cuidarlos. Vive cerca

- Muy bien, gracias, señor de Pérez. Ya le comunicaremos nuestra respuesta dentro de
unos días

El señor de Pérez salió de la oficina lleno de esperanza. La jefa de personal se fijó en él al
marcharse. Tenía las piernas cortas, la espalda un poco encorvada y apenas tenía cabello.
“La señora Moreno detesta los calvos”, recordó la responsable de la contratación. Y, además,
le había dicho: “Más bien uno alto, rubio, con buena presencia y soltero”. Y la señora Moreno
será la directora del grupo el año próximo.

Bernardo Delgado, señor de Pérez, recibió tres días más tarde una carta que empezaba
diciendo: “Iamentamos .....”.

France de Lagarde,
LE MONDE, 28-29 septiembre 1975

(texto recogido por Enriqueta García
y Aguas Vivas Català).
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FICHA 9E

Investigamos los espacios personales

Pon una cruz en cada casilla correspondiente.

(Fuente modificada: Seminario Educación para la paz. Unidad Sexo-Género.

Trabajos fuera de casa
Estudios
Deporte
Hobbies
Lectura periódico
Lectura libros
Salir al campo-playa
Pasear
Escuchar música
Salir de potes
Salir a cenar
Discoteca
Fiestas
Ver informativo TV
Ver películas TV
Ir al cine
Salir con amigas y
amigos

Espacios
Personales

y Compartidos yo m
i
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FICHA 9F

¿Qué recibo?, ¿qué doy?

Pon una cruz en cada casilla correspondiente.

Besos
Abrazos
Frases cariñosas
Bromas
Ánimo
Consuelo
Comprensión
Enfados
Gritos
Tortas
Opiniones
Ayuda
Conversación
Atención
Gestos cariñosos
Caricias
Cosquillas
Petición de opiniones
Información sobre su
vida amorosa y sexual

Yo recibo de
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FICHA 9F

¿Qué recibo?, ¿qué doy?

Pon una cruz en la cosilla correspondiente.

(Fuente modificada: Seminario Educación para la paz. Unidad Sexo-Género.

Besos
Abrazos
Frases cariñosas
Bromas
Ánimo
Consuelo
Comprensión
Enfados
Gritos
Tortas
Opiniones
Ayuda
Conversación
Atención
Gestos cariñosos
Caricias
Cosquillas
Petición de opiniones
Información sobre su
vida amorosa y sexual

Yo doy a
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Actividad 10.- Problemas y soluciones

Este tema puede trabajarse desde distintas perspectivas y con diferentes técnicas educa-
tivas, entre ellas:

Vive todo el mundo a gusto en casa. Rueda de todo el alumnado. Cada persona dirá una
razón por la que no está a gusto en casa y otra por la que está a gusto. Empezará: Yo estoy
a gusto en casa por..., yo no estoy a gusto en casa por ... Grabar en un magnetofón.

Clasificando motivos. Cada grupo de motivos citados en la actividad anterior (motivos
para estar a gusto y motivo para estar a disgusto) se clasifica según las razones dadas en:

• Relacionales
• Diversión
• Afectivos
• Autonomía, libertad
• Responsabilidades (estudios, trabajos en casa...)
• Subsistencia (comida, vestidos, etc.)
• etc.

Se repartirá por grupos la Ficha 10 (tantos grupos como clasificaciones se hayan hecho).
Cada Ficha contendrá la misma clasificación para estar a gusto que a disgusto. Se pondrá en
marcha el magnetofón y cada grupo irá apuntando las frases que correspondan a su ficha.
Lectura final. Aclaración de algunas dudas sobre la clasificación y comentarios. Se recogen
los trabajos para su posterior utilización.

Dónde vamos. Tarea para casa. Hacer la pregunta: ¿vives a gusto en casa y porqué? a
todos los miembros de su familia. Hacer un resumen de los esquemas generales de las Fichas
9A, 9D y 9E y de las conclusiones.

El educador o educadora sitúa de nuevo las relaciones familiares dentro de las relaciones
interpersonales de calidad, (aceptación, intercambio, autonomía y compromiso consensua-
do. Todos los miembros de una familia deben poder desarrollarse como personas).

Soluciones. Trabajar en grupos pequeños qué problemas ven para mantener unas rela-
ciones de calidad y posibilitar la equidad dentro del grupo familiar y para el funcionamiento
de la familia como grupo.

Elaborar una lista de alternativas de solución posibles para equilibrar las relaciones fami-
liares, tanto en tareas domésticas, espacios personales y equidad en el intercambio, como
de otros temas que hayan resultado problemáticos (características de las relaciones, normas,
clima familiar, autonomía, libertad, etc.). Elaborar una lista de compromisos.

Puesta en común: Cada representante de grupo lee sus listas correspondientes, el educa-
dor o educadora anota en la pizarra y se consensua una lista común.

Y... entrenamiento en habilidades. Con las alternativas de solución plantear al grupo ver
cuales de esas soluciones se favorecerían teniendo más habilidades sociales: escucha,
comunicación, negociación... y hacer una programación de entrenamiento en las habilida-
des necesarias para superar las dificultades.

Recordar, si ya se han trabajado, habilidades concretas (escucho, empatía, ...) del Centro
de Interés “El otro o la otra”. Si no ha sido así, se recurrirá a dicha unidad para adecuar el
entrenamiento a la dificultad concreta.

Se recurrirá al Centro de Interés 5 “Me comunico mejor” para entrenamiento en habilida-
des de comunicación, asertividad, negociación... adecuando el entrenamiento a la situación
concreta o posponiendo el trabajo.
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FICHA 10

Clasificando motivos

ESTOY AGUSTO ESTOY A DISGUSTO

RAZONES TIPO: RAZONES TIPO:
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Actividad 11. La amistad

Se trata de reflexionar sobre la amistad como relación interpersonal de calidad y sobre
gestos de amistad.

Este tema puede trabajarse desde distintas perspectivas y con diferentes técnicas educa-
tivas, entre ellas:

¿Qué es la amistad? Trabajo individual Ficha 11A. Puesta en común de toda la clase. El
profesor o la profesora anota las frases elegidas en la pizarra. Se elabora una definición de
amistad configurando todos los elementos comprendidos en las frases elegidas. Se aportan
nuevos elementos si alguien considera que faltan en la definición.

La amistad como relación interpersonal de calidad. Hacer un breve resumen del marco
de referencia de las relaciones interpersonales de calidad y de alguna de las conclusiones
obtenidas por el grupo en las Actividades 2 y 3 de este Centro de Interés para, a partir de ello
en grupos pequeños, profundizar en las relaciones de amistad con la Ficha 11 B. Hacer énfasis
en las nociones de autonomía, interdependencia y compromiso. Puesta en común.

¿Quién lo tiene peor? ¿Qué personas lo tienen peor en esta sociedad, para hacer amigos
y amigas? Se trata de contestar por parejas (5'). A continuación hacer lo mismo en grupos de
ocho personas y así sucesivamente hasta acabar en el grupo completo de clase. Puesta en
común. Analizando las posibles discriminaciones (raza, origen social, minusvalías, etc.).

Entrenamiento en habilidades sociales “ponerse en el lugar de la otra o el otro”- Empatía.
Adecuar los ejercicios expuestos en el Centro de Interés 2 “El otro, la otra” a la situación con-
creta.

¿Qué cambios sociales favorecerían la no discriminación?

Palomitas de maíz-juego. Los alumnos y las alumnas se ponen de pie. Son palomitas de
maíz, en una sartén, que saltan sin parar con los brazos pegados al cuerpo. Van saltando por
la habitación, pero si en un salto se “pegan”, deben seguir saltando juntos, agarrándose de
las manos. De esta forma se van creando grupos de palomitas saltadoras, hasta que todo el
grupo es una gran bola. Observar y comentar: si se han divertido, si ha habido inhibiciones, si
ha habido diferente comportamiento por porte de chicas o chicos.

Esto es un abrazo. Se trata de pasar dos mensajes en diferentes direcciones alrededor del
círculo.

Todas las personas sentadas en círculo. La que comienza (A) dice a la de su derecha (B)
“Esto es un abrazo” y le da uno. B pregunta: ¿Un qué? y A le responde: “Un abrazo” y se lo
vuelve a dar. Luego B dice a C (la de su derecha): “Esto es un abrazo” y se lo da. C pregun-
ta a B: “¿Un qué?” y B pregunta a A: “¿Un qué?”. A contesta a B: “Un abrazo” y le da uno. B
se vuelve a C y le dice: “Un abrazo”, y se lo da. Así sucesivamente. La pregunta ¿Un qué? siem-
pre vuelve a A, quien envía de nuevo los abrazos.

Simultáneamente A manda por su izquierda otro mensaje y gesto: “Esto es un beso” y se
lo da, siguiendo la misma dinámica. Cuando los abrazos y besos comienzan a cruzarse en el
otro extremo del círculo comienza el jaleo.

Puesta en común para analizar cómo se han sentido, se han divertido, ha habido inhibi-
ciones, roles diferentes, etc.
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FICHA 11A

¿Qué es la amistad?

SABIDURÍA POPULAR

Dime con quién andas... Dime con quien andas y
y te diré quién eres te diré de qué careces

- ¿Qué quiere decir cada uno de los refranes?

- ¿A tu modo de ver, es cierto uno, los dos, o ninguno?

- Haz tu propio refrán.

Dime con quién andas y te diré ................................................................................................

................................................................................................

................................................................................................

................................................................................................

................................................................................................
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CITAS

BENJAMIN FRANKLIN (1.706-1.790). Estadista, pensador, científico estadounidense.

Un hermano puede no ser un amigo, pero un amigo será siempre un hermano.

PAUL DE KOCK

La mejor manera de mantener tus amigos es no deberles ni prestarles nunca nada.

RALPH WALDO EMERSON

Un amigo es una persona con la que se puede pensar en voz alta.

ARCANVILLE MURE, D. (1.720-1.805). Escritora francesa.

La amistad que no exige nada ni se queja nunca es casi siempre una amistad débil.

BEAUVOIR, SIMONE DE (1.908-1986). Escritora francesa.

Entre los individuos, la amistad nunca viene dada, sino que debe conquistarse indefinidamente.

BOURGET, PAUL 1.852-1935. Escritor francés.

Una amistad noble es una obra maestro o dúo.

DETOUCHE D. (1.854-1.913). Pintor francés.

La vida es un mal, pero el amor y la amistad son potentes anestésicos.

PITÁGORAS DE SAMOS (571-497 a.d.c.). Filósofo griego.

Tarda en hacer una amistad y más aún en deshacerla.

PLUTARCO DE QUERONEA (46-120). Polígrafo griego.

La amistad es animal de compañía, no de rebaño.

RAMÓN Y CAJAL, SANTIAGO (1.852-1934). Histólogo español.

Hay pocos lazos de amistad tan fuertes que no puedan ser cortados por un cabello de mujer.

SHAKESPEARE,WILLIAM (1.564-1616). Dramaturgo y poeta inglés.

En amistad y en amor somos a menudo más felices por la ignorancia que por el conocimiento.

ANÓNIMO

La prosperidad hace amistades, y la adversidad los prueba.

Fuente: La alternativa del juego I
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FICHA 11B

Las relaciones interpersonales de calidad en la amistad
Quebeck: Programa de estudios de secundaria. Currículo de Formación personal y social.
(Modificado).

Yo me conozco
me acepto
me valoro

RECONOCIMIENTO
RECIPROCO

Yo me conozco
me acepto
me valoro

Ideas
Sentimientos

Comportamientos
INTERCAMBIO

Ideas
Sentimientos

Comportamientos

Desarrollo mis
posibilidades

Desarrollo mi
proyecto de vida

Me realizo

COMPROMISO
Desarrollo parte
de mis posibilidades y
mi proyecto de vida
contigo. Me realizo
contigo

Desarrollo mis
posibilidades

Desarrollo mi
proyecto de vida

Me realizo

MI ESPACIO VITAL MI ESPACIO VITAL

CUESTIÓN:

- Reflexionad y poned en común como se dan en nuestras relaciones de amistad, el
reconocimiento recíproco, el intercambio y el compromiso.
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Actividad 12. Las expectativas recípirocas en la amistad

Se trata de analizar la influencia de las expectativas recíprocas en el desarrollo de la
amistad. Las expectativas se han trabajado también en el Centro de Interés 2, pero desde su
influencia en el conocimiento de las otras personas.

Este tema puede trabajarse desde distintas perspectivas y con diferentes técnicas educa-
tivas, entre ellas:

El amigo y/o la amiga en el día a día. Trabajo individual para rellenar las Fichas 12A y 12B.

• Comparar los resultados

• Leer los recuadros a pie de página

Trabajar en grupos pequeños el caso de Isabel y Agurtzane. (Ficha 12C).

Puesta en común con las siguientes claves:

- Concepciones de rol diferentes, crean expectativas diferentes.

- Los malentendidos se solucionan con sinceridad dialogando y explicando las diferentes
expectativas.

- Compromiso consensuado.

- Aceptar que no siempre estableceremos el tipo de relación que deseamos con algunas
personas.

Cine o vídeo forum. Elegir una película o telefilm que trate de relaciones entre amigas o
amigos; si es posible, una película que está en la cartelera, con el fin de que puedan organi-
zar un día de salida al cine.

Una vez visualizada la película se hace un análisis de la misma y una puesta en común el
grupo para analizar:

• Qué tipo de relaciones se dan.

• Qué expectativas tienen los diferentes personajes.

• Cómo solucionan los malentendidos.

• ¿Es posible una buena relación de amistad entre chicos y chicas?
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FICHA 12A

Rol de amigo/amiga

- Si yo me considero amigo o amiga de .....................................................................................

SI NO A VECES

1.- Le llamo por teléfono frecuentemente

2.- Le animo cuando lo necesita

3.- Paso ratos con él o ella hablando

4.- Salgo con ella o él para divertirnos

5.- No salgo con otros/as sin llamarle

6.- Le invito a mi casa

7.- No se me ocurre interponerme en un ligue

8.- Le cuento todo lo que me pasa

9.- Le creo todo lo que me cuenta

10.- Le presto dinero, equipo de deporte, etc., si lo necesita

11.- Me alegro de sus éxitos

12.- ..................................................................................................

13.- ..................................................................................................

14.- ..................................................................................................

15.- ..................................................................................................

ROL DE AMIGO O AMIGA: Conjunto de acciones que una persona está dispuesta a reali-
zar por un amigo o amiga.
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FICHA 12B

Expectativas

- Yo espero que mi amiga o amigo, ...........

SI NO A VECES

1.- Me llame por teléfono frecuentemente

2.- Me anime cuando lo necesito

3.- Pase ratos conmigo hablando

4.- Salga conmigo para divertirnos

5.- No salgo con otras u otros sin llamarme

6.- Me invite a su casa

7.- No se interponga en mi ligue

8.- Me cuente todo lo que le pasa

9.- Me crea todo lo que le cuento

10.- Me preste dinero, equipo de deporte, etc., si lo necesito

11.- Se alegre de mis éxitos

12.- ..................................................................................................

13.- ..................................................................................................

14.- ..................................................................................................

15.- ..................................................................................................

Habitualmente espero de una persona amiga las mismas acciones que yo estoy dispues-
to o dispuesta a hacer.
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FICHA 12C

El caso de Isabel y Agurtzane

Isabel y Agurtzane son amigas, se quieren mucho pero siempre están medio enfadadas.
Ellas también han rellenado las dos encuestas anteriores y no coinciden más que en el 50% de
los items.

CUESTIONES:

1. ¿Qué es lo que pasa en esa relación?

2. ¿Cómo pueden solucionarlo?
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Actividad 13. La pandilla como grupo

Este tema puede trabajarse desde distintas perspectivas y con diferentes técnicas educa-
tivas, entre ellas:

Mi cuadrilla. Introducción teórica sobre los grupos en la adolescencia y la pandilla como
grupo: ¿qué es un grupo?, algunos fenómenos que se dan en los grupos (ver Centrándonos
en el tema).

Cada cual, mediante una redacción, poesía, dibujo,... expresa cómo es y cómo funciona
su cuadrilla.

En pequeños grupos comparten lo expresado, analizando algunos puntos en común y
algunas divergencias. Positivizar la diversidad.

Intergrupo, resumen y conclusiones.

El papel de la pandilla en la adolescencia. Se realiza una pequeña exposición teórica
sobre: qué es un grupo y la pandilla como grupo.

En pequeños grupos trabajar la Ficha 13A. Puesta en común y conclusiones.

Sentimientos que experimenta en la pandilla. En pequeños grupos que cada cual expre-
se qué sentimientos experimenta o cuáles se pueden experimentar en general en tanto que
miembro de una pandilla (bienestar, desagrado, enfado, indiferencia, placer, sontisfacción
personal, soledad ...) y analizar los factores susceptibles de provocar estos sentimientos (los
roles, las actitudes de sus miembros, las normas dentro del grupo, las necesidades que cubre,
las actividades que se realizan, las relaciones interpersonales, etc.).

Completar la actividad con una pequeña exposición teórica sobre qué es un grupo y la
pandilla como grupo.

El rol que yo adopto. Introducción teórica sobre la pandilla como grupo y algunos fenó-
menos que se dan en los grupos (ver Centrándonos en el tema). De forma individual reflexio-
nar sobre el rol que cada cual adopta en su cuadrilla y compararlo con el rol que adopta en
otros grupos a los que pertenece. Tratar de descubrir la relación que existe entre los roles que
se adoptan y los sentimientos que se tienen. Puesta en común.

Las relaciones interpersonales en mi cuadrilla. A partir de una exposición teórica sobre las
características de las relaciones interpersonales de calidad, analizar como se dan los distintos
componentes: reconocimiento recíproco, intercambio y compromiso consensuado en las
relaciones interpersonales de la cuadrilla.

Grado de satisfacción personal. De forma individual evaluar el grado de satisfacción per-
sonal con su pandilla e identificar los factores sobre los cuales puede intervenir para sentirse
mejor. En pequeños grupos discutir posibles modos de intervención: a) intervenciones ligados
a la aceptación de sí (conocerse mejor, conocer las expectativas que tienen las otras y los
otros respecto de mi, expresar mis expectativas); b) intervenciones ligadas a la competencia
personal (asumir responsabilidades, escuchar, pedir ayuda), y c) intervenciones ligadas a la
participación (proponer nuevas actividades, sugerir soluciones, ayudar a las otras personas).
Intergrupo, resumen y conclusiones.
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FICHA 13A

El papel de la pandilla en la adolescencia

Schutz identifica como fundamentales, tres tipos de necesidades interpersonales: necesi-
dad de inclusión, de control y de afecto.

Analiza como se dan cada una de estas necesidades en la adolescencia y como las
cubre la pandilla.

1. Necesidad de inclusión (urgencia que experimenta todo miembro de grupo de perci-
birse y sentirse aceptado, integrado y valorado).

2. Necesidad de control (cada persona que integra un grupo se define a sí mismo con
sus propias responsabilidades en el grupo y su deseo de influir en las demás personas del
grupo).

3. Necesidad de afecto (deseo de quien integra un grupo de sentirse importante dentro
del grupo).
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Actividad 14. Problemas y soluciones

Este tema puede trabajarse desde distintas perspectivas y con diferentes técnicas educa-
tivas, entre ellas:

Mejorando nuestras amistades. Se trabaja en grupos pequeños qué problemas más fre-
cuentes tienen en sus relaciones de amistad, respecto a diferencias en expectativas u otros
aspectos, y qué alternativas de solución podrían plantearse para afrontar esos problemas.

De las alternativas de solución, identificar algunas que incluirían el desarrollo de habilida-
des como escucha activo y empática, comunicación, negociación, etc.

Entrenamiento en habilidades. Entrenamiento en las habilidades definidas en la Actividad
anterior recogiendo actividades de los Capitulos 2 y 4, adecuando los ejercicios a los casos y
problemas concretos.

Buscando ambientes propicios. Cada alumno o alumno tiene la Ficha 14 y un bolígrafo.

Cada persona anota en su hoja de papel un sitio o ambiente, y lo pasa rápidamente a la
persona de su izquierda. Escribe en la hoja que le acaban de pasar otro sitio o ambiente y así
sucesivamente, hasta que vuelven a pasarle su propia hoja.

Cada alumno o alumno lee en voz alta la lista escrita en su folio.

Discusión y conclusiones.

Conociéndonos en otros ambientes. El profesor o profesora oferta al grupo la oportunidad
de conocerse todos y todas en otros ambientes que no sea el de clase y propone: dos salidas
durante un trimestre o un campamento de final de curso en tiendas de campaña preferente-
mente.

Se admiten propuesta de todo el grupo. Las salidas pueden ser: una de actividades al aire
libre (monte, esquí, bajadas de barrancos, etc.) y otra de tipo urbano (concierto, fiestas de un
barrio, fiestas culturales, ...).

Se consensúa entre todos y todas y se calendariza teniendo en cuento factores de todo
tipo (época de evaluaciones, época de nieve o no, fechas de acontecimientos culturales,
etc.).

Se distribuye el trabajo organizativo por grupos, tratando de que las responsabilidades
recaigan por igual en chicos y chicas.

Se hará una evaluación después de cada experiencia.
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FICHA 14

Ambientes propicios para la amistad

- ¿En qué sitios o ambientes se pueden hacer amigos o amigas más fácilmente?
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Actividad 15. Las relaciones afectivo-sexuales

Este tema puede trabajarse desde distintas perspectivas y con diferentes técnicas educa-
tivas, entre ellas:

Cuando a mi me gusta alguien, ¿qué siento? Trabajo individual con la ficha 15A. Se ponen
todas las fichas en el suelo, en el centro de la clase y se remueven bien. A continuación cada
alumna o alumno elige un papel y se leen en voz alta. Analizar las respuestas. Claves:

- Si han tenido dificultades o no.

- Si faltan expresiones referidas a sensaciones físicas (excitación, desasosiego, etc.).

- Si se puede adivinar qué respuestas pertenecen a chicos y cuáles a chicas.

- Analizar las diferencias, si existen, y las posibles consecuencias en las relaciones.

- Diferentes concepciones —> diferentes expectativas.

¿Qué es eso de las relaciones afectivo-sexuales? Trabajo individual con la ficha 15B. En
grupos pequeños: poner en común las conductas elegidas y las añadidas. Puesta en común
en la que cada grupo va leyendo su lista. El profesor o profesora anota en la pizarra las res-
puestas, agrupándolas. Después se lleva a cabo un análisis y debate general con las siguien-
tes claves:

- Aclarar qué ha entendido el grupo en la frase “lo hacen”.

- Desmitificar el coito como la relación sexual por excelencia.

- Cualquier tipo de conducta sexual deseada y consensuado es la relación sexual por
excelencia en un momento y situación concretos.

Las relaciones afectivo-sexuales de calidad. El educador o la educadora situará las rela-
ciones afectivo sexuales como relaciones interpersonales de calidad. Se pide al alumnado,
trabajar individualmente la Ficha 15C. Puesta en común, analizando las características de
aceptación, intercambio, compromiso y autonomía/dependencia (ver Centrándonos en el
tema).

Profundizando un poco más en los afectos. En grupos pequeños analizar los casos de la
Ficha 15D, tratando de etiquetar los afectos.

Puesta en común: se exponen las conclusiones y la profesora o el profesor los analiza con
el grupo. Claves:

- Dificultades que han tenido.

- Diferencias básicas entre los diferentes sexos.

- ¿Se sienten identificados o identificadas con alguno de los casos?

- ¿Han tomado todos los casos como afectos heterosexuales? ¿Podrían ser homosexuales?

Por fin, el profesorado aclarará los conceptos de deseo, atracción y enamoramiento:
características, condicionantes y diferencias entre ellos. Integrará en su explicación los aná-
lisis que el grupo haya realizado.



325

RELACIONES INTERPERSONALES

La orientación del deseo como condicionante de la atracción y el enamoramiento. Se
retoma brevemente el tema de la orientación del deseo (Centro de Interés 1) y se sitúa la
homosexualidad, la heterosexualidad y la bisexualidad como diferentes alternativas del deseo
sexual. Trabajo en grupos pequeños con las siguientes cuestiones: 1) ¿cómo trata esta socie-
dad a las personas que no son heterosexuales?, 2) cuenta un chiste de homosexuales, 3)
recuerda algún letrero alusivo al tema, y 4) anota algún “taco” alusivo al tema.

Puesta en común. Cada representante expone las respuestas de su grupo. Análisis y dis-
cusión. Claves:

- Vigilar la presencia de determinadas actitudes:

• Ignorancia: no existen.

• Discriminación.

• Crueldad.

- Respeto a las diferencias.

¿Qué dicen y sienten las personas homosexuales o bisexuales? Elegir cualquier artículo
testimonial de las revistas “Gay Hotsa” (hombres homosexuales) y/o “Nosotras que nos que-
remos tanto” (mujeres lesbianas). Trabajar en grupos pequeños: 1) ¿qué dicen?, 2) ¿cómo se
sienten?, 3) puesta en común.

Me pongo en su lugar. Entrenamiento en empatía. Tomar como referencia los ejercicios
del Capitulo “El otro, la otra” y adecuarla a este contexto. ¿Cómo se siente una persona que
descubre que su orientación del deseo es homosexual con respecto a su padre, su madre, sus
amigas y amigos, etc.?

Historias cotidianas. Tomar el folleto “Tres historias cotidianas” de COFES Andraize del
Gobierno de Navarra y leer en grupos pequeños las historias nº 1 y 2 sin leer los “consideremos”,
analizando y sacando sus propias conclusiones. Puesta en común. Leer los “consideremos”,
comentar si aportan algo nuevo o no, sugerencias.
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FICHA 15A

Cuando a mí me gusta alguien, ¿qué siento?

Cuando yo digo:

- Me gusta un chico o una chica.

- Yo le gusto o “se gusta de mí”.

- Dos personas “se gustan”.

¿Qué quiero decir?

Intento explicarlo a tu modo. Intenta explicar a tu manera sentimientos, sensaciones cor-
porales, etc.

- Anota tu respuesta en la parte de la hoja reservada para ello.

- “No te cortes”.

- Cuando hayas terminado, rasga esa parte, dóblala hasta que quede muy pequeña y
lánzala al centro de la clase.

.........................................................................................................................................................
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FICHA 15B

¿Qué es eso de las relaciones afectivo-sexuales?

Cuando dos personas “se gustan” y/o están enamorados.

1. Pasean agarrados del hombro.

2. Hacen “manitas”.

3. Se van a un sitio tranquilo y “lo hacen”.

4. Se besan.

5. Se acarician todo el cuerpo.

6. Se “achuchan” en el portal.

7. Escuchan música abrazados.

8. ...................................................................................................

9. ...................................................................................................

10. ...................................................................................................

CUESTIONES:

1º. Rodea con un círculo las conductas que tú consideres como una relación sexual.

2º. Anota en los apartados libres alguna conducta que tú consideres representativa de
una relación sexual.
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FICHA 15C

Las relaciones afectivo-sexuales de calidad
Quebeck: Programa de estudios de secundaria. Currículo de Formación personal y social.
(Modificado).

Yo me conozco
me acepto
me valoro

RECONOCIMIENTO
RECIPROCO

Yo me conozco
me acepto
me valoro

Ideas
Sentimientos

Comportamientos
INTERCAMBIO

Ideas
Sentimientos

Comportamientos

Desarrollo mis
posibilidades

Desarrollo mi
proyecto de vida

Me realizo

COMPROMISO
Desarrollo parte
de mis posibilidades y
mi proyecto de vida
contigo. Me realizo
contigo

Desarrollo mis
posibilidades

Desarrollo mi
proyecto de vida

Me realizo

MI ESPACIO VITAL MI ESPACIO VITAL

CUESTIONES:

1. Cómo se dan en vuestras relaciones afectivo-sexuales las características de las rela-
ciones interpersonales de calidad.
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FICHA 15D

Análisis de casos

1.º Pablo está como un tren. Me encanta estar con él. Me gustaría enrollarme y tener rela-
ciones con él. Claro que lo mismo me ocurre con otros. La verdad es que me gustan
un montón de chicos.

2.º Hay temporadas que noto una sensación física que no puedo definir. Estoy “como una
moto”. Me suelo masturbar pero me da lo mismo enrollarme con cualquiera con tal de
relajarme, y si puedo, lo hago.

3.º El otro día conocí a una chica. Me tiene “comido el coco”. No hago más que pensar
en ella y me gustaría estar todo el tiempo a su lado. Creo que le quiero con toda mi
alma y se lo voy a decir, pero como no me corresponda me muero.



330

G U I A  D E  S A L U D  Y  D E S A R R O L L O  P E R S O N A L

Actividad 16. Distintas formas de expresar afecto

Este tema puede trabajarse desde distintas perspectivas y con diferentes técnicas educa-
tivas, entre ellas:

Las canciones también expresan afecto. Elegir tres discos que sean representativos de los
afectos sexuales. Ejemplo: “I can get no satisfaction”-Rolling Stones-, “Y nos dieron las 10”-
Joaquín Sabina-, “Alma, corazón y vida”-Los Panchos.

Escuchar cada disco y analizar qué tipo de afecto está expresando. Escuchar y analizar
las canciones de una en una.

Expresiones de afecto. En pequeños grupos trabajar la Ficha 16. Puesta en común y con-
clusiones.

Investigo en mi propia música. Introducción teórica sobre los afectos sexuales. Dividir al
alumnado por grupos. Cada grupo elegirá un disco o video-clip de la música que más le
guste, que sea representativa de los tres afectos. En la siguiente sesión se hará una audición o
visualización. Comentario.

Díselo cantando. Dividir la clase en cuatro grupos. Cada grupo elegirá una canción que
exprese amor. Deberá mantener en secreto la canción elegida y ensayará su interpretación
sin que los demás grupos la oigan. Si hay alguien que toca algún instrumento, estaría muy bien
que lo incorporaran. A los 15 días se preparará un almuerzo, merienda o simplemente unos
refrescos y cada grupo interpretará su canción.

Te digo que te quiero. (Fuente: S. Judson. Modificado). Una persona se tumba sobre el
suelo. La siguiente coloca su cabeza sobre el estómago de la primera, y así las demás. Una
vez colocados todas y todos, la primera persona dice: “te quiero”, la segunda dice por ejem-
plo “te quiero y te adoro”, la tercera repite las dos frases y añade otra y así sucesivamente
hasta el final de la fila. Cuando se llega al final, la primera dice todas las frases menos la últi-
ma hasta llegar de nuevo al principio que dirá una sola frase “te quiero”. Puesta en común
con las siguientes claves:

- Cómo se han sentido. Si se han divertido.

- Dificultades no sólo memorísticas sino de encontrar frases para decir “te quiero”.

- Diferencias entre chicos y chicas en cuanto a las frases elegidas, inhibiciones, etc.

También hay risas. (Fuente: G. Brown y otras/os). Sentándose en círculo, la persona que
comienza el juego le dice a la de su derecha: “¿me quieres dulzura?". Esta responde: “SÍ, te
quiero, pero ahora no puedo reírme”. A continuación, la primera persona intenta hacer reír a
la segunda. Se continuará de la misma forma alrededor del círculo hasta que la primera per-
sona es preguntada o hasta que todo el mundo se ría a carcajadas. Puesta en común con
las siguientes claves:

- Cómo se han sentido.

- Si se han divertido.
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FICHA 16

Expresiones de afecto

1. Escribid o dibujad frases o situaciones en las que existan distintas expresiones de afecto.

2. Analizad, ¿qué tipo de afecto está expresando cada una de ellas?

3. Identificad factores personales, del entorno en que vivimos o socioculturales gene-
rales que favorezcan o dificulten la expresión de afectos.
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Actividad 17. Historias de enamoramiento

Este tema puede trabajarse desde distintas perspectivas y con diferentes técnicas educa-
tivas, entre ellas:

Más sobre enamoramiento. Visionar el vídeo de la Serie “Entre tú y yo”, “El enamoramiento”.

Trabajo en grupos pequeños:

• ¿Qué os ha parecido esta historia?

• ¿Os parece real?

• ¿Pueden las chicas “pedir”?

• ¿Te parece que han adquirido algún tipo de compromiso?

Puesta en común.

Va de cine (Sala 1). Se ve una película que trata de una historia afectivosexual heterosexual.

A continuación la profesora o profesor recuerda brevemente las condiciones que deben
darse para que una relación interpersonal que favorezca el equilibrio y desarrollo personal (ver
Centrándonos en el tema: las relaciones interpersonales de calidad).

Trabajo en grupos pequeños.

• ¿Qué tipo de afectos se han dado en los personajes?

• ¿Cómo los han expresado? ¿Ha habido manipulación? ¿Algún malentendido?

• ¿A qué compromisos han llegado?: Salir juntos, vivir juntos, casarse, tener hijos o hijas.

• El compromiso al que han llegado, ¿crees que favorecerá el desarrollo personal de
la protagonista? ¿y del protagonista?

Puesta en común.

Va de cine (Sala 2). Se puede realizar la misma actividad, visionando una película que
trata de una historia afectivo sexual homosexual (“La ley del deseo” de P. Almodóvar, “Bilitis”
de D. Hamilton, por ejemplo).

El manipulador o manipuladora que me manipulare.... Trabajo en grupos pequeños para:
analizar la Ficha 17 (los casos de la Ficha 15C pero con la historia continuada), con las siguien-
tes cuestiones: 1) ¿qué te parece lo que ocurre en los tres casos?, ¿crees que suele ocurrir a
menudo?, 3) ¿cuál hubiera sido la postura honesta? y 4) ¿cuáles crees tú que hubieran sido
las respuestas?

Puesta en común con las siguientes claves:

- Importancia de conocer los propios deseos y expresarlos tal cual.

- Aceptar el “sí” o el “no”.

- Cualquier relación puede ser válida si no existe manipulación o engaño.

Ponerse en su lugar. Reflexionar sobre la Ficha 17: ¿cómo se sentirán cuando se enteren
de la verdad? Tomar alguna actividad sobre empatía de la unidad “el otro, la otra” y ade-
cuarla a los casos concretos.

La sinceridad por delante. Escenificar los tres casos con propuestas sinceras y diferentes
alternativas de respuestas. Tomar como referencia actividades del Centro de Interés 5 y ade-
cuarlas a los casos concretos.
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FICHA 17

Anaálisis de casos

CASO Nº 1.

“Pablo está como un tren. Me encanta estar con él. Me gustaría enrollarme y tener rela-
ciones con él. Claro que lo mismo me ocurre con otros. La verdad es que me gustan un mon-
tón de chicos”.

Isabel sale de casa y se encuentra con Pablo. Este le dice que está muy enamorado de
ella, que le quiere un montón y que le gustaría que salieran juntos. Isabel le contesta que ella
también le quiere, se enrollan y tienen relaciones.

CASO Nº 2.

“Hay temporadas que noto una sensación fisica que no puedo definir. Estoy “como una
moto”. Me suelo masturbar pero me da lo mismo enrollarme con cualquiera, con tal de rela-
jarme, y si puedo lo hago”.

Carlos que está en una de esas temporadas, se encuentra con Rosa en una cafetería. Un
amigo suyo le ha dicho que Rosa está “pirada” por él. Se acerca y le invita a dar una vuelta.
En el transcurso de la tarde él le dice que le resulta la chica más encantadora y atractiva que
conoce, que le “gusta” mucho. Acaban enrollándose.

CASO Nº 3.

“El otro día conocí a una chica. Me tiene “comido el coco”. No hago más que pensar en
ella y me gustaría estar todo el tiempo a su lado. Creo que le quiero con toda mi alma y se lo
voy a decir, pero como no me corresponda me muero”.

Javier llama por teléfono a Cristina, quedan para salir y se le declara. Cristina está ena-
morada de Aitor pero como éste no le hace caso y Javier le da pena, acepta salir con él.
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Actividad 18. Las agresiones sexuales

Este tema puede trabajarse desde distintas perspectivas y con diferentes técnicas educa-
tivas, entre ellas:

¿Qué agresiones sexuales existen? Trabajo en grupos pequeños, separados de chicas y
chicos.

• Cada componente del grupo expone las agresiones sexuales que haya vivido per-
sonalmente o agresiones que conozca que algún amigo o amiga ha vivido.
(Agresiones en la calle, sitios públicos, etc.).

• Analizar las causas (personales, educacionales, sociales,...

• Posibles alternativas para que las agresiones sexuales vayan desapareciendo del
comportamiento humano.

Puesta en común, en la que la profesora o el profesor hará un listado de las diferentes
agresiones vividas; posteriormente, analizará con el grupo las diferencias entre chicos y chicas.
¿Por qué en la inmensa mayoría de los casos las agresiones sexuales las padecen las mujeres?
Por fin, continuará con el análisis de causas y posibles alternativas que los grupos han aportado.

Tipos de agresiones y contextos en los que se dan. Entrenamiento en habilidades. Expresar
distintas formas de agresión sexual o analizar la lista obtenida en la actividad anterior: qué tipo
de agresiones son y en qué contexto se dan. Cómo reaccionan habitualmente las personas
ajenas al hecho, etc.

Elegir dos tipos de agresión que se den en contextos normalizados y realizar actividades
de “ponerse en el lugar de la persona agredida”. Tomar como referencia actividades del
Capítulo “El otro, la otra”.

A continuación valorar qué puede o debe hacer la persona agredida, qué pueden o
deben hacer las personas que están alrededor si es el caso, etc.

Entrenar, si se ve necesario, en habilidades específicas. Tomar como referencia las activi-
dades de la unidad Didáctica “Relacionarse mejor” y adecuarlos al caso concreto.

El piropo como agresión normalizada. Debate dirigido en el grupo general. Analizar el piro-
po “con gracia” y el piropo “sin gracia”, que te sueltan en cualquier sitio público con estas
cuestiones: 1) desde los referentes que se han trabajado en esta unidad, deseo, atracción y
enamoramiento y desde un planteamiento de relaciones interpersonales de calidad. ¿Dónde
podríamos clasificar el piropo “de la calle”?; 2) ¿por qué un piropo resulta una agresión?, y 3)
el piropo puede ser muy positivo y necesario, ¿en qué contexto?

La profesora o el profesor llevará a cabo la coordinación y moderación del debate, con
las siguientes claves:

- A todos y todas nos pueden resultar atractivas las personas que pasan por la calle. Es
importante darse cuenta y vivirlo positivamente como parte de nuestra personalidad
sexuado.

- Lanzar un piropo, aunque tenga mucha gracia, es utilizar a la otra o al otro como obje-
to sexual despersonalizado. Es invadir su espacio.

- El piropo sincero es muy grato en cualquier relación interpersonal.
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Campos de limpieza. Se trata de un concurso para ello se divide la clase en 5 grupos
(A,B,C,D,E). Cada grupo debe borrar el mayor número de letreros que encuentre en sitios
públicos (baños, paredes, etc.) que sean expresión de agresión sexual.

Cada grupo deberá presentar por escrito las frases que ha borrado y los lugares donde
estaban escritas.

Se hará una valoración cuantitativa y cualitativa.

Ganará el grupo que más letreros haya borrado. La puntuación cualitativa se hará en
una escala de 1 a 10.

Se dará una semana de plazo para presentar los resultados.

Se aplicarán las puntuaciones entre todas y todos y se designará el grupo ganador.

Se cierra el círculo. Si se puede, salir a la campa o a un parque cercano para realizar esta
actividad. Llevar papeles y bolígrafos.

Los alumnos y alumnos se tumban en la hierba y la profesora o profesor realiza una sesión
de relajación, haciendo hincapié en que sientan los olores, los sonidos, el color del sol, el vien-
to, etc. Sugiere que piensen en una persona del grupo que les resulta especialmente simpáti-
ca o atractiva.

Finalizado la relajación, cada alumno y alumna dedica en su papel un piropo o frase cari-
ñosa a la persona en la que ha estado pensando. No pone ningún nombre. A continuación
dobla el papel y lo arroja al suelo. Se revuelven todos los papeles. Cada alumna o alumno
coge uno del montón y se leen en voz alta (comentario final).
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Actividad 19. Buscando soluciones

Este tema puede trabajarse desde distintas perspectivas y con diferentes técnicas edu-
cativas, entre ellas:

Si, pero ¿cómo se liga? Tarea para casa: cada alumno o alumna escribe una historieta
que represente la manera en que le gustaría que se desarrollara un ligue (situación, contexto,
diálogo, expectativas, deseos, etc.). No tienen que poner el nombre, sólo si es chica o chico.
Pueden escribir en mayúscula, a máquina, etc.

En la sesión siguiente, se apilan las historietas de los chicos y las de las chicas por separa-
do y se trabaja en grupos pequeños, agrupando los chicos por un lado y las chicas por otro.

Se reparten las historietas de las chicas a los grupos de chicas y las de los chicos a los gru-
pos de chicos. Cada persona tiene una historieta que le ha tocado al azar. Se leen en cada
grupo y se elige la que más les gusta.

Puesta en común: en la que se leen las historietas elegidas, se analizan las diferentes
expectativas, así como los roles estereotipados y consecuencias que tienen para ambos
sexos.

Se eligen las dos historietas más esterotipadas y que más difieran en las expectativas.

Seguimos en ello. Análisis de las 2 historietas elegidas en la actividad anterior. Trabajar en
grupos pequeños. Se trata de elaborar una historieta única en la que los dos protagonistas
consigan ligar. Intentar desarrollar roles no estereotipados.

Puesta en común. Se hace una lectura y análisis de los nuevas historietas, con las siguien-
tes claves:

- Valorar si las soluciones son realistas o no, en qué consisten, en qué contexto se dan, etc.

- Valorar si las diferentes expectativas se explicitan o no.

- Valorar si han conseguido realmente un cambio de rol.

- Valorar cómo se sienten las chicas y los chicos en ese nuevo rol. Ventajas e inconve-
nientes.

Algunas y algunos lo tienen más difícil. Se trata de escenificar un ligue de una persona
homosexual (chico o chica).

Se piden voluntarios/as, se les da tiempo para preparar un pequeño guión y se escenifica.

Posteriormente se hace una puesta en común para valorar:

• Cómo se han sentido las personas que han actuado.

• Qué opina el resto.

• Qué dificultades especificas ven, ¿Se podrían solucionar algunas?

Bailar, un buen modo de ligar y expresar afecto. Recopilar, en un vídeo, bailes de pelícu-
las. Ejemplos: Memorias de África, Érase una vez en América, La belle époque, Dirty Dancing,
Esencia de mujer, etc.

- Visionar el vídeo.

- Debate general para analizar:

• ¿Qué les ha parecido? (erótico, romántico, ridículo, posada, etc.).
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• Analizar diferencias entre chicas y chicos. Diferentes concepciones -> diferentes
expectativas

• ¿Merece la pena aprender?

• Proponer al área de educación física que programe actividades de aprendizaje de
bailes de salón

Entrenamiento en habilidades. El profesor o profesora, valorando las dificultades que han
salido, tanto en hacer propuestas de ligues deseados, como en rechazar propuestas no
deseadas, dar alternativas y en mejorar las relaciones afectivo sexuales en general, hará un
programación de entrenamiento en las habilidades necesarias. Se recurrirá a los Centros de
Interés 2 y 4, adecuando la situación concreta y las actividades que considere oportunas.
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Introducción

No es fácil dar una definición de comunicación que abarque todas sus propiedades y
resuma todos los puntos de vista de los autores y autoras que se han dedicado a su estudio.
Sí podemos decir que la comunicación es algo consustancial al ser humano. El hombre y la
mujer son seres en relación, viven en comunicación; es más, se engendran en comunicación.

La comunicación es imprescindible para el crecimiento personal del ser humano, igual
que lo es el alimento para su crecimiento físico.

Podemos emplear gran variedad de formas en la comunicación: oral o verbal, escrita, a
través de nuestras acciones, por medio de sonidos, por medio de sImbolos visuales, a través
del tacto, etc.

Teniendo en cuenta esto, podemos considerar la comunicación como toda información
que damos o recibimos en nuestro entorno o ambiente, independientemente del medio uti-
lizado.

Desde este punto de vista, su principal propiedad sería la de inevitable: La comunicación
se produce lo quiera yo o no porque cada comportamiento mío es una forma de comuni-
cación. Si en un momento determinado quiero dejar mi mente en blanco y no lo consigo, es
porque me surgen pensamientos, sentimientos o sensaciones corporales. Esta comunicación
conmigo mismo se está produciendo constantemente. Lo quiera yo o no. Es la comunicación
intrapersonal.

Con la comunicación interpersonal ocurre lo mismo: si no respondo a los que me hablan,
si quiero poner distancias entre las demás personas y yo, estoy ya enviando un mensaje, me
estoy comunicando aunque no hable. A este tipo de comunicación es a la que llamamos
comunicación no verbal que viene, en algunos casos, como en este, a sustituir y, en casi todos,
a reforzar, complementar y apoyar la comunicación verbal. Nuestra postura corporal, los
movimientos del cuerpo, de la cabeza, de las manos, la expresión de nuestra cara, la mirada,
el ritmo y el tono de la voz, nuestro aspecto personal, etc., están diciendo algo de nosotros; es
nuestra comunicación no verbal.

Es tan fuerte el mensaje de la comunicación no verbal que podemos afirmar que es la
manera de decir las cosas, cómo lo decimos, más que lo que decimos, lo que puede crear o
destruir una relación. Este tipo de comunicación nos ayuda mucho a la hora de comunicar
sentimientos.

La comunicación verbal está muy bien dotada para comunicar ideas, pensamientos,
contenidos explicativos, pero no resulta tan válida para comunicar sentimientos. No obstante,
estos dos tipos de comunicación están íntimamente relacionados y se complementan.

La comunicación no verbal puede darse gracias a que todos nuestros sentidos están pre-
parados para percibir información, para la comunicación.

Podemos decir que siempre estamos recibiendo y emitiendo mensajes.

Por otra parte resolver situaciones de enfado o de conflicto, negociar, consensuar... son
aspectos de las relaciones interpersonales que implican a la comunicación como el principal
camino para afrontarlos.

Es necesario por tanto que los y las adolescentes tengan la oportunidad de conocer cómo
se produce la comunicación tanto intrapersonal como la interpersonal, qué estrategias pue-
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den aprender para favorecer una comunicación más eficaz con sus iguales, con sus padres y
madres, con su profesorado, etc.

Mí, aprender a mantener una escucha activa, aprender a controlar el enfado en una
determinada situación, aprender a considerar el conflicto no como algo negativo y que es
preciso evitar sino todo lo contrario, como un aspecto positivo de la riqueza que supone ser
diferente, y ser capaces de llegar a acuerdos entre diferentes opiniones, etc... van a conver-
tirse en la herramienta necesaria para que el proceso de la comunicación sea significativo y
al mismo tiempo, enormemente gratificante.

El fenómeno de la comunicación

La comunicación es un proceso básico y consustancial al ser humano. Es una herramien-
ta imprescindible en nuestra vida y un elemento esencial de nuestra realización personal. El ser
humano vive en comunicación, nace de la comunicación y en la comunicación.

Tipos de comunicación:

La comunicación puede darse en tres modalidades diferentes, que pueden o no interac-
tuar entre ellas.

La comunicación intrapersonal o la comunicación conmigo mismo/a. Es un tipo de comu-
nicación que se está produciendo constantemente en nuestro interior, son los propios pensa-
mientos, sentimientos, emociones, o sensaciones corporales.

La comunicación verbal se divide en dos sectores: La comunicación expresiva que abar-
ca la palabra y la escritura y la comunicación receptiva que consiste en escuchar y leer. La
comunicación verbal utiliza como soporte el lenguaje, tanto oral como escrito.

Cuando los lenguajes verbal y no verbal entran en contradicción, los expertos aconsejan
hacer caso al no verbal, porque éste no está bajo el control de la conciencia, y por lo tanto
es menos manipulable.

La comunicación no verbal es la que no se transmite a través del lenguaje oral o escrito.
Cuando hablamos de comunicación se suele pensar más en su aspecto verbal. Sin embargo,
se calcula que en una conversación cotidiana, el porcentaje más alto de los mensajes que
nos transmitimos es por medio de códigos no verbales. La expresión de la cara, la postura, los
gestos, la dilatación de las pupilas, la sudoración, la vestimenta, se convierten en signos muy
importantes. Están diciendo algo de nosotros mismos, es nuestra comunicación no verbal.

El mensaje de la comunicación no verbal constituye la manera de decir las cosas, cómo
las decimos, más que lo que decimos. Es el tipo de comunicación ideal para expresar senti-
mientos y emociones.

La consciencia en la comunicación:

La llamada ventana de Johari, inventada por Joseph Luft y Harry Inghan, tata de reflejar
cómo es y cómo funciona la persona desde el punto de vista de la comunicación y la cons-
ciencia.

Aunque se da por supuesto que la persona funciona como una unidad, solamente para
facilitar su análisis, en la ventana de Johari, se la considera como si estuviese dividida en cua-
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tro partes, Estas zonas están definidas por el hecho de que sus contenidos sean o no cono-
cidos por mí, o sean o no conocidos por el resto. De hecho, en nuestra experiencia de comu-
nicación y diálogo todos hemos podido observar que:

1. Hay una serie de cosas que nos han sucedido, de ideas y opiniones que tenemos, de
proyectos, actividades, datos, etc., que fácilmente comunicamos a los demás, o que son
obvias, evidentes, en nosotros. Esta experiencia sería la manifestación de nuestro YO ABIERTO
tanto para mí como para las demás personas.

2. También tenemos una serie de sentimientos, experiencias íntimas, acciones o situacio-
nes de nuestra vida sobre las que no hablamos con facilidad, que nos son difíciles de comu-
nicar y que compartimos con muy pocas personas. Esta será el área de mi YO OCULTO O EVI-
TADO. A veces contenidos de esta zona pasan a la zona 1 y los comunicamos, pero no todos
con la misma facilidad. Nos cuesta más comunicar los sentimientos que tienen que ver con la
situación presente, con el aquí y el ahora, aunque sean objetivamente menos intensos, más
triviales.

3. A veces las demás personas nos han dicho cosas que no conocíamos. Es lo que ven en
nosotras y nosotros que no vemos. Es la impresión que causamos en las demás personas y el
impacto de nuestra conducta en ellas. Lo comunicamos principalmente a través de los signos
no verbales, que el resto descodifica mejor que nosotras y nosotros mismos. Es lo que sola-
mente comunicamos inconscientemente aunque quien lo recibe lo perciba con claridad. Este
área sería nuestro YO CIEGO O DESCONCERTANTE. Le llamamos desconcertante porque,
cuando alguien nos lo devuelve, nos desconcierta nuestro equilibrio interior, ya que suele
tener mucho que ver con nuestros sentimientos de inferioridad, inseguridad, orgullo, necesi-
dad de afecto, de dominar, etc., que, en muchos casos, incluso están en contradicción con
la imagen que tenemos de nosotras y nosotros mismos y cuando nos lo reflejan nos descon-
ciertan, lo que hace que tendamos a defendernos y justificarnos: “Yo no soy como dices” o
no es que sea perezosa, es que soy lenta”.

4. A veces, a través de los sueños, en nuestras fantasías, por causa de la anestesia u otras
circunstancias, hemos entrevisto sentimientos o experiencias olvidadas, relegadas en la con-
ciencia que, normalmente, desconocemos y permanecen en el misterio tanto para nosotros
y nosotras como para las demás personas. Será nuestro YO DESCONOCIDO. Estas cuatro zonas
o áreas no están estrictamente delimitadas, pero ciertamente, están relacionadas entre sí de
tal forma que un cambio en una de ellas afecta a las otras tres.

CONOZCO DE MÍ

YO ABIERTO

LO OBVIO Raza, sexo. “ldeas que manifiesto”.

Lo que comunico fácilmente: proyectos,
actividades, datos, ... “Area libre actividad”

YO CIEGO O DESCONCERTANTE

Lo que los demás ven en mí y yo no veo.

La impresión que causo a los demás.

Lo que comunicamos, sobre todo con signos “no
verbales”.

YO OCULTO O EVITADO

El mundo de mis sentimientos.

Lo que comunico con dificultad.

Lo que no quiero que los demás sepan de mí.

YO DESCONOCIDO

Lo inconsciente: impulsos profundos.

Lo que no vemos ni yo ni los demás.

NO CONOZCO DE MI

La ventana de Johari
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Niveles de comunicación:

Según su profundidad, se describen 4 niveles en la comunicación.

1. Nivel. Conversación convencional o cotidiana. Se suele centrar en temas cotidianos
como el tiempo, la política, los precios... Suele estar hecho a base de fórmulas. Se está dando
una comunicación, pero a un nivel muy superficial, no comunicamos nada de nosotras o
nosotros mismos: “Hace un tiempo estupendo”. “El precio de los pisos se ha puesto por las
nubes”. “El tráfico está fatal”. Un nivel un poco más profundo es el de conversaciones sobre
otras personas.

2. Nivel exploratorio. Conversaciones en las que expresamos nuestras ideas, juicios u opi-
niones. En este nivel llegamos a un grado más profundo de comunicación ya que tomamos
posiciones, damos información sobre nosotros y nosotras mismos, nuestras ideas, opiniones,
juicios.

3. Nivel participativo. Cuando mantenemos conversaciones sobre nuestra propia historia,
nuestras experiencias personales, nuestros proyectos, nuestro trabajo, nuestras ilusiones y difi-
cultades.

4. Nivel de intimidad. Este nivel implica la comunicación de nuestros sentimientos sin racio-
nalizarlos. Entramos ya en un terreno más íntimo, más personal. Generalmente sólo confiamos
nuestros sentimientos a personas muy cercanos.

Factores que influyen en la comunicación:

De las concepciones iniciales que hablaban de la comunicación como proceso de trans-
misión de información, hemos pasado en los últimos años a entender aquella en un marco de
interdependencia e intercambio. Nada tiene significado si no es dentro de un contexto.

La comunicación interpersonal no puede entenderse más que en el marco del contexto
vital y social en que se produce. Es este contexto el que da significado a los mensajes, ofrece
modelos de comunicación, formas de relacionarse y resolver conflictos y contiene factores
que favorecen y dificultan la comunicación, tanto sociales y familiares como personales.

Entre los factores sociales podemos citar: en nuestra sociedad existe una crisis de valores,
se habla muchas veces un lenguaje violento, de poder y de fuerza, se potencia el consumo,
se ha comprimido el desarrollo de la vida local en detrimento de la posibilidad de encuentros
o cambios, animación y significación social, los vehículos de motor ofrecen la posibilidad de
desplazamientos rápidos, los medios de comunicación social transmiten información a gran-
des poblaciones, el teléfono llega a todos los rincones, se ha producido un fenómeno de uni-
formidad de personas y pueblos, etc. Todos estos factores y muchos otros influyen en nuestra
manera de relacionarnos y comunicarnos.

CONTEXTO

RETROALIMENTACIÓN
(Positiva y/o negativa)

QUIEN HABLA

CONTEXTO VITAL Y SOCIAL
Actitudes

Emociones
Papel

Comportamiento
No verbal

QUIEN ESCUCHA

CONTEXTO VITAL Y SOCIAL
Actitudes

Emociones
Papel

Comportamiento
No verbal

M
E
N
S
A
J
E
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En la relación interpersonal y grupal existen elementos que facilitan o dificultan la comu-
nicación, tanto por parte de la persona que emite como por la que recibe. Estos elementos
tienen que ver con los roles que cada persona juega y las expectativas recíprocas, la imagen
que tengo de mí y de quién me habla, los prejuicios, las ideas preconcebidas, los distintos tipos
de filtros y la manera de ver la realidad de las dos personas en relación, los miedos de distin-
tos tipos, las emociones y sentimientos, las actitudes y estilo de comunicación, las habilidades
para comunicarse, etc.

Elementos de comunicación.

En síntesis, los elementos del proceso de comunicación son tres:

1. Creación y transmisión de mensajes.

2. Escucha y recepción de mensajes.

3. Respuesta de la persona o del grupo. El feed-back.

1. Creación y transmisión de mensajes:

En todo proceso de transmisión de un mensaje, se va produciendo inevitablemente una
reducción del contenido de la comunicación, desde: lo que se quiere decir, lo que se dice, lo
que se oye, lo que se escucha, lo que se comprende, lo que se retiene y lo que se reproduce.

Ruido

MENSAJE CODIFI- MENSAJE CODIFI-
CACIÓN CACION

código

FEED-BACK

2. Escucha y recepción de mensajes:

En ella es fundamental el fenómeno de la recepción y la existencia de filtros individuales y
socioculturales para comprender cualquier realidad, así como la existencia a veces de distor-
siones cognitivas (ver Centro de Interés 2).

Supone una atención selectiva. Es la tendencia que tenemos a resaltar determinados pun-
tos del discurso que para cada cual tienen una importancia especial, y, por tanto a organizar
el resto de los datos a su alrededor.

Otra dificultad es la asimilación o interpretación que hacemos del mensaje, según nues-
tra experiencia y nuestros sentimientos. No sólo reducimos, sino que sustituimos algunos de los
aspectos del contenido del mensaje.

Si ésto es grave en la situación de aprendizaje -en clase, por ejemplo-, lo es más aún para
la vida de un grupo pequeño; malos entendidos, falsas interpretaciones, suspicacias hacia
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determinado miembro del grupo, etc. pueden tener aquí su origen. Y el posible alcance y la
eficacia del feed-back viene determinado en gran parte por la confianza dentro del grupo.

Para la recepción ajustada de mensajes resulta ideal la habilidad de escucha activa y
empática, ya que en ella la persona receptora está atenta sólo a lo que la otra persona
comunica, sin utilizar sus propios filtros.

3. Respuesta de la persona o del grupo. El feed-back:

La palabra inglesa proviene de feed (alimentar) y back (vuelta atrás), y suele traducirse
al castellano como retroalimentación.

El feed-back se relaciona con la capacidad de aprender sobre nosotras o nosotros mis-
mos al recibir el eco que nuestro comportamiento provoca en las demás personas. Por ejem-
plo: un humorista tantea a los espectadores con cierto tipo de gestos o chistes y, si tiene éxito,
mantiene la mismo línea, un alumno adivina por la cara del profesor si una determinada res-
puesta es correcta, y la corrige sobre la marcha; un conferenciante sabe si el público sigue
su charla con interés por sus caras y sus actitudes etc.

Propiedades del fenómeno de la comunicación

Se describen 5 reglas de la comunicación desde el enfoque interactivo:

1.- No existe la no comunicación. La comunicación se produce lo quiera yo o no, es decir,
no es posible no comunicar. Toda situación entre personas supone comunicación. Por
ejemplo, el silencio ante una pregunta o duda puede significar descalificación o des-
interés para la otra persona, el ceño del portero me dice que no está de buen humor,
o la mirada chispeante de una compañera me indica un buen fin de semana. Los ges-
tos, la disposición personal, el modo de vestir o la forma de acercarte a alguien, no
suponen sólo elementos de la comunicación sino hechos comunicativos. El estilo de
comunicación afecto directamente en nuestro modo de ser y en nuestro modo de
relacionarlos.

2.- Existe en la comunicación un nivel de contenido y un nivel de relación. En los procesos
de comunicación, no sólo existe transmisión de contenido, sino también propuestas de
relación, o sea, que hay que tener en cuenta qué se comunica (nivel de contenido) y
cómo debe entenderse eso que se comunica.

Comunicamos por tanto, no sólo conceptos, sino emociones, decisiones, conviccio-
nes, miedos,... a través de un lenguaje analógico fundamentalmente no verbal y ver-
bal (digital). En la práctica van juntos, a veces potenciándose y otras entrando en con-
tradicción, a veces conscientemente y la mayor parte de las veces de forma incons-
ciente.

Ejemplo: el padre le dice a la hijo “Miren, no hay cervezas” y la hija responde “grr” (res-
ponde desde el nivel relacional) existen detrás del contenido, del mensaje otros con-
flictos relacionales). A veces hay contradicciones fuertes entre uno y otro nivel. Se tra-
taría: a) de intentar que no sean muy contradictorios y b) de no intentar solucionar los
conflictos de un nivel en otro porque es imposible.

3.- Las personas hacemos lecturas diferentes del desarrollo de los acontecimientos según
nuestra edad y situación, características personales, costumbres culturales, etc (ver
Centro de Interés 2).

4.- Nos comunicamos mediante palabras y signos (verbal) pero también por un lenguaje
corporal (no verbal). La postura, voz, rostro... suelen expresar el nivel relacional. A
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veces existen contradicciones entre el verbal y el no verbal cuya congruencia sería útil
verificar.

5.- La comunicación puede establecer una estructura simétrica o complementaria. La
estructura de complementariedad rígida se da cuando una persona quiere controlar
la actividad de la otra y ésta actua como sujeto pasivo. En la estructura simétrica se
da una relación de competencia por el saber y la autoridad. En la de complementa-
riedad recíproca o colaboración activa se da un reconocimiento de competencias y
capacidades mutuas, implicación de ambas personas en el tema y adquisición de las
respectivos responsabilidades.

La habilidad de comunicación

Pasos para un proceso adecuado de comunicación
interpersonal:

1.- Elegir un lugar y momento adecuado y pactarlo con la otra persona, así como estar
en un estado emocional favorable a la comunicación.

2.- Ser congruente y haber reflexionado sobre qué se quiere, qué se quiere decir y cómo
decirlo mejor a esa persona.

3.- Ser consciente de los propios filtros para enviar y captar mensajes.

4.- Escuchar activa y empáticamente y hacer preguntas abiertas o especificas, según
sea más adecuado al tema tratado.

5.- Utilizar un estilo asertivo de comunicación.

6.- Expresar sentimientos, deseos u opiniones en forma de “mensajes yo”.

7.- Utilizar mensajes claros, precisos, consistentes y útiles.

8.- Aceptar argumentos, objeciones o críticas, incorporando los mensajes de la otra per-
sona en tu discurso.

Actitudes básicas para comunicarse mejor:
Aceptación:

La aceptación incondicional exige aceptar a la otra persona como un ser único, tal como
eres aquí y ahora, teniendo en cuenta todos los aspectos de su persona: Edad, sexo, gustos,
preferencias, sentimientos, ideas, valores, aspiraciones, temores, limitaciones y cualidades.

Cuando una persona es capaz de sentir y comunicar aceptación genuina de otra perso-
na, posee la capacidad de ser un poderoso agente de ayuda para esa persona. Su acepta-
ción del otro/a tal como es, es un factor importante para fomentar una relación en la que la
otra persona puede crecer, desarrollarse, hacer cambios constructivos, aprender a resolver
problemas, ir hacia la salud psicológica, volverse más productivo y creativa.

Cuando una persona siente que es aceptado por otra, tal como es, entonces se siente
libre de tomar esa aceptación como punto de partida, y empezar a pensar cómo quiere
cambiar, cómo quiere crecer, cómo puede ser diferente, cómo podría llegar a un buen desa-
rrollo personal.
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Supone que la otra persona pueda expresarse libremente y con confianza (ver Centro de
Interés 2).

Congruencia:

C. ROGERS califica la congruencia, como genuinidad, llegar a ser uno mismo/a, coheren-
cia, autenticidad en la relación con el otro/a.

Existe autenticidad y congruencia cuando se da una exacta adecuación entre lo que
sentimos, lo que pensamos y lo que expresamos, cuanto mayor sea la congruencia en nues-
tra relación con los demás, mayor será la probabilidad de que nuestra comunicación sea
captada sin ambigüedades. (Coherencia a nivel verbal y no verbal).

Empatía:

Familiarmente se suele denominar empatía como: el ponerse en el lugar del otro/a, sentir
como el otro/a, comprender al otro/a y manifestar un deseo de ayuda.

Podemos considerar la empatía como la interacción de procesos cognitivos, es decir,
habilidades cognitivas para reconocer e interpretar los sentimientos, pensamientos y puntos
de visto de las demás personas (1), con procesos afectivos, definidos como la respuesta afec-
tivo sí a los sentimientos de otra persona (2). Creemos con HOFFMANN 1977, que la empatía
además de un componente afectivo y cognitivo, incluye también un componente motivo-
cional. El dolor empático implica preocupación por la otra persona y deseo de ayudarle, en
definitiva, implica una motivación altruista (ver Centro de Interés 2).

Escucha activa:

Escuchar bien es una habilidad cognitiva, afectiva y motivacional, que requiere una acti-
tud activa, es decir, una actitud que demuestre a nuestro interlocutor o interlocutora que real-
mente estamos comprendiendo lo que nos quiere decir.

“Lo escucho” es por otra parte un elemento imprescindible para entablar relaciones sig-
nificativas y dignas de confianza; a través de ella la persona que comunica se siente acep-
tada, se siente comprendida y al mismo tiempo va generando sentimientos que fortalecen la
amistad y las relaciones entre las personas.

Los pasos básicos de la habilidad de escucha activo son: 1) ponerse en la posición de la
otra persona, a partir de su punto de vista, 2) recoger el mensaje completo, mensaje verbal y
cargar emotivo, comunicárselo, verbalizar la comprensión de la situación y de su carga emo-
tiva (ver Centro de Interés 2).

La comunicación asertiva:

En cuanto a la asertividad, existen en general 3 estilos de comunicación:

Comunicación asertiva implica expresar directamente los propios sentimientos, necesida-
des, derechos legítimos u opiniones sin amenazar o castigar a las demás personas y sin violar
los derechos de estas personas.

La comunicación asertiva implica respeto hacia una o uno mismo al expresar las necesi-
dades propias y defender los propios derechos, así como el respeto a los derechos y necesi-
dades de la otra persona.
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No está planeada principalmente para permitir a una persona la obtención de lo que
quiere a toda costa su propósito es la comunicación clara, directa y no ofensiva.

La comunicación asertiva en una situación no tiene siempre como resultado la ausencia
de conflicto entre las dos partes. La ausencia de conflicto es con frecuencia imposible.

Es fundamental para comunicarse asertivamente el darse cuenta tanto de la propia situa-
ción, como del contexto que le rodea.

En general el resultado de la conducta asertiva es una disminución de la ansiedad, unas
relaciones más íntimas y significativas, un mayor respeto hacia uno mismo y una mayor adap-
tación social.

La comunicación no asertiva implica la violación de los propios derechos, al no ser capaz
de expresar honestamente sentimientos, pensamientos y opiniones y por consiguiente permi-
tiendo que violen nuestros sentimientos, o expresando los sentimientos o pensamientos de
manera autoderrotista, con disculpas, de tal modo que puedan ser fácilmente pasados por
alto. Acompañando a la negación verbal suelen darse conductas no verbales como la ocul-
tación de la mirada, habla vacilante, posturas corporales tensas...

El objeto de la no aserción es calmar agresividades y evitar conflictos a toda costa. Pero
la escasa probabilidad de que se satisfagan las necesidades propias y ajenas hará que se
sienta a menudo incomprensión y manipulación, con sentimientos de culpa, baja autoestima
y depresión.

Comunicación agresiva, implica la defensa de los derechos personales y la expresión de
sentimientos, pensamientos y opiniones de tal forma que a menudo es deshonesta, habitual-
mente es inapropiada y puede violar los derechos de la otra persona.

El objetivo usual es la dominación de la otra persona, forzándola a perder. Por ello, a
menudo la comunicación agresiva es considerada como conducta ambiciosa, pues intenta
conseguir objetivos a cualquier precio.

La comunicación desde el yo:
Comunicarse desde el yo supone enviar mensajes “en primera persona”. “Me siento

mal...” “Me gustaría que...” “Opino que...”. La esencia consiste en hablar por y desde cada
cual, sin imputar o atribuir a la otra persona tus sentimientos, opiniones o decisiones. Son men-
sajes respetuosos, que expresan los sentimientos, opiniones y deseos sin evaluar o reprochar la
conducta de las otras personas. Son mensajes que facilitan la expresión de diferencias o des-
acuerdos, que presuponen autonomía de cada una de las personas y, por fin, son mensajes
que generan menos resistencias y obstáculos a la comunicación.

Los mensajes “tú” suelen atribuir a la otra persona la causa de tus comportamientos u opi-
niones. Se suelen expresar ordenando, mandando “Encuentra algo con que entretenerte”,
adivirtiendo, regañando “si no dejas de hacerlo, voy a gritar”, sermoneando, moralizando
“nunca interrumpas cuando alguien está leyendo, aconsejando, proporcionando soluciones
o sugerencias “¿Por qué no sales a jugar?” juzgando, criticando “Eres la chica más descon-
siderada que conozco” poniendo apodos, ridiculizando “Eres un gorrón”, interpretando “Io
único que quieres es llamar la atención”, enseñando, instruyendo “Ias personas maduras no
hacen eso”.

Con los mensajes “tú” las personas pueden sentirse evaluadas o culpadas, puede sentirse
injusticia, rechazo, malestar.
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Cómo expresar mensajes “yo”:

El mensaje “yo” tiene 3 partes:

1. Describir brevemente la situación y/o el comportamiento que te gusta, te molesta, te
crea problema, etc. Debe dar información acerca de qué y a veces porqué. Se trata de des-
cripción y no juicio.

Ejemplo: “Tu retraso a la cita que habíamos acordado...” y no “cuando llegaste tarde a la
cita y fuiste una desconsiderada porque habías prometido llegar a la hora ...”.

2. Describir las consecuencias o efectos que dicho comportamiento puede tener sobre tí
o sobre tu interlocutor. Si estos efectos son tangibles y concretos es más fácil que sean tenidos
en cuenta.

3. Expresar los sentimientos que ese comportamiento te causa.

Ejemplo: “Tu retraso a la cita que habiamos acordado hizo que tuviera que esperarte
media hora. Este tiempo lo podía haber aprovechado para estar con mis primas que acaba-
ban de llegar a casa. Me sentí mal, muy molesta”.

Aplicando la escucha y la comunicación a situaciones concretas

Dar y recibir quejas:

Con frecuencia otras personas hacen cosas que no nos gustan y nos molestan. Muchas
veces no nos atrevemos, nos da corte, o no sabemos como decírselo. Otras veces somos noso-
tros o nosotras quienes molestamos. ¿Cómo recibimos las quejas? Es importante saber recibir-
las, pues nos ayuda a entendernos con la gente.

Pasos:

•Decir por qué se está disgustado/a. Ejemplo: “El otro día te dejé un libro y me lo has
devuelto manchado”.

•Expresar los sentimientos negativos. Ejemplo: “Me ha disgustado mucho el que me
devuelvas el libro así”.

•Hacer petición a la otra persona para que éso que ha hecho no se vuelva a repetir.
Ejemplo: “La próxima vez que te preste un libro, me lo devuelves como te lo dejé”.

•Reforzar al otro o a la otra por que me ha escuchado. Ejemplo: “No te preocupes y gra-
cias por escucharme”.

Ventajas e inconvenientes:

Ventajas: al hacer una queja positiva se ayuda a reducir las fuentes de irritación y anti-
patía en las relaciones, se puede mejorar las relaciones y se permite que las demás personas
sepan que importan lo suficiente como para compartir con ellas los propios sentimientos, se
puede ayudar a hacer las cosas mejor, por ejemplo expresando una queja sobre un mal ser-
vicio.
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Al escuchar las quejas de las otras personas saben que tenéis interés en lo que dicen, se
puede conocer los problemas que pueden estar perjudicando las propias relaciones, conocer
los puntos débiles.

Inconvenientes de no expresar una queja: Sentimientos de frustración consigo, enfados
innecesarios con la otra persona, mayor cantidad de problemas en las relaciones.

El no escuchar o no prestar atención a las quejas de los demás: Puede hacer que las
demás personas eviten, se enfaden o sientan frustración porque no se muestra interés, puede
conducir a que no se conozcan las cosas que se hacen y molestan.

Dar una negativo o decir no:
Hay veces que los amigos, amigas o familiares piden cosas que no se quiere hacer. A

veces da miedo decir no porque se cree que se van a enfadar y entonces se cede, pero sin-
tiéndose mal por hacer algo que no se quería. Otras veces no se cede pero de forma agresi-
va y se acaba con enfado.

Pasos:

Para dar una negativa sin sentir incomodidad e intentando no ofender a la otra persona
se deben seguir una serie de pistas o pasos:

•Escuchar sin interrumpir e intentando entender lo que se nos pide.

•Decir NO de forma adecuada, explicando las razones para que la otra persona com-
prenda tu postura e intentando no herir sus sentimientos. Ser amable.

•Sugerir alguna otra idea en vez de la propuesta, dar alternativas.

Ventajas e inconvenientes:

Ventajas de saber decir NO: Se hace saber la propia postura y sentimientos, se evita que
la gente se aproveche, se sienta bien porque no hay que hacer algo que no gusta o no ape-
tece.

Inconvenientes de no saber decir NO: Se siente muy mal por tener que hacer algo que no
os gusta. Enfado y descontento, se pueden hacer cosas que creen problemas: escapar de
clase, hacer el gamberro, etc. aunque se quiere hacer, se da una imagen equivocada de
cómo se es.

Responder a mensajes contradictorios:

Pasos:

Determinar si alguien está diciendo dos cosas opuestas al mismo tiempo. Puede ser de
palabra, mediante un comportamiento no verbal o diciendo una cosa y haciendo otra. Es
esencial descifrar bien el/los mensaje/s.

•Pensar en la forma de decirle que no se entiende lo que quiere decir. Confrontar opi-
niones, preguntar.

•Escoger la mejor forma de decirle a la otra persona lo que se piensa sobre la situación,
Comunicárselo.
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Hacer frente a los presiones del grupo:

Pasos:

•Pensar en lo que el grupo quiere que se haga y por qué.

•Escuchar a las demás personas; decidir cuál es el significado real; intentar comprender
lo que está diciendo cada cual.

•Decidir lo que se quiere hacer.

•Beneficiarte, resistir, postergarlo, negociar, etc. Decidir cómo se dirá lo que se quiere
hacer.

•Explicar las razones; hablar a solas con cada uno/a, postergar la conversación, mante-
ner las opiniones propias.

•Pensar en la forma de decir que no entiende lo que la otra persona quiere decir.
Confrontar las opiniones, preguntar.

Responder a la persuasión/o las presiones:

Pasos:

•Escucha lo que la otra persona, la publicidad, los medios de comunicación, etc. opinan
sobre el tema (Utilizar la habilidad de escuchar correctamente, sin interrumpir, mante-
niendo la calma).

•Decidir lo que se opina personalmente de ese tema (Hacer un esfuerzo por diferenciar
con límites precisos las propias opiniones de las de el resto).

•Comparar lo que ha dicho la otra persona, el medio determinado, etc. con lo que se
piensa. (Tener en cuenta que a veces hay distintas formas de tratar el tema sin que exis-
tan grandes diferencias de fondo, mientras otras veces ocurre lo contrario).

•Decidir qué idea se prefiere y comunicarla. (Se puede estar de acuerdo o no, cambiar
de opinión, intentar que sea la otra persona la que cambie de opinión, posponer la
decisión, etc.).

Pedir ayuda eficazmente:

Pasos:

•Expresarse amablemente

•Explicar claramente lo que quieres.

•Explicar los motivos por los que se necesita esa ayuda o favor.

•No insistir mucho si no se quiere ayudar o hacer el favor (la otra persona tiene derecho
a no hacerlo).

•Si te dicen que sí, agradécelo.

•Si te dicen que no, buscar y proponer alternativas, y seguir comportándose amable-
mente.

Ayuda a la comunicación: Hablar con un tono de voz medio (ni gritos ni susurros), mirar a
los ojos de la persona con la que se habla, guardar con la otra persona una distancia ade-
cuada, dar a la otra persona la oportunidad de hablar.
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Manejo del enfado y la hostilidad

Autocontrol y manejo del enfado

Definimos el enfado o el enojo como un sentimiento que expresa hostilidad, indignación,
ira o rabia. Pero también puede expresarse como energía, energía que hay que canalizar.

¿Es posible expresar el enojo constructivamente? En efecto, primero es necesario com-
probar que en el enojo la responsabilidad no está sólo en la otra parte, una o uno mismo tiene
una parte activa en el enojo; segundo es preciso no personalizar el enojo en la otra persona,
sino en la conducta que molesta; tercero, aceptar el enojo como modo de comunicar cuán-
to le afecta una conducta o una situación.

Curva de la hostilidad:

Las relaciones interpersonales están mediadas a menudo por reacciones emocionales de
enfado, irritación o franca hostilidad que dificultan de forma importante la solución de los pro-
blemas, además de suponer una fuente de stress.

Fases de la curva de la hostilidad:

1. Fase racional. La mayor parte de las personas suelen ser razonables durante bastante
tiempo, es decir, mantienen un nivel emocional adecuado para poder discutir de cualquier
problema.

2. Fase de “disparo” o de salida. Cuando las irritaciones o enfados se acumulan o un inci-
dente imprevisto hace su aparición de un modo provocador, la persona en cuestión “se dis-
para” y da rienda suelta a sus emociones y sentimientos llegando a ser grosera y francamen-
te hostil. Lo más oportuno en esta fase será “escuchar”.

3. Fase de enlentecimiento. El “estar fuera de sí” no dura siempre. Si no hay provocacio-
nes ulteriores la reacción de hostilidad acaba por no tener más energía y comienza a venirse
abajo.

4. Fase de afrontamiento. En este punto, la persona que ha estado escuchando a la per-
sona que se muestra francamente irritada puede intervenir y decir algo. Lo que diga puede
introducir una gran diferencia. Decir algo empatizador que reconozca el estado emocional
puede contribuir a que éste se extinga y aparezca una fase de calma.

5. Fase de enfriamiento. Si se ha dicho algo realmente empatizador, habitualmente se
observará cómo la persona en cuestión “se enfría” y llega a estar más calmada.

6. Fase de solución de problema. Cuando la persona retorna al nivel del que salió es el
momento adecuado para afrontar el problema. La persona está de ánimo para resolver el
problema.

1. Nivel
racional

2. Salida

3. Enlentecimiento

4. Afrontamiento

5. Enfriamiento

6. Solución problemas
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El conflicto y la negociación. El consenso

El conflicto:

Existe un conflicto interpersonal cuando alguien encuentra en el comportamiento de las
otras personas, en sus necesidades y objetivos, un obstáculo que se interpone en el logro y
satisfacción de los suyos.

Pocas personas aceptan que el conflicto es parte de la vida y no necesariamente nega-
tivo. La mayoría de las personas ve el conflicto como algo que hay que evitar a toda costa,
odia el toparse con un conflicto, se sienten más confundidas cuando éste tiene lugar y no
saben como manejarlo adecuadamente. En realidad, sería una relación extraña si durante
mucho tiempo las necesidades de una persona no estuvieran en conflicto con las de la otra.
Cuando dos personas (o grupos) coexisten, el conflicto tiende a surgir por el simple hecho de
que las dos personas son diferentes, piensan de distinta manera, poseen necesidades y
deseos diferentes, y algunas veces éstas no se acoplan.

Por lo tanto, el conflicto no tiene que ser necesariamente malo: existe como una realidad
en cualquier relación. De hecho, una relación sin conflictos aparentes, puede ser enfermiza
más que una en la cual los conflictos sean frecuentes.

• Un conflicto constituye, el momento de la verdad dentro de una relación: una prueba
de su salud, una crisis que puede debilitarla o fortalecerla, un suceso crítico que puede
traer como consecuencia un resentimiento duradero, la creación de hostilidad o heri-
das psicológicas.

Los conflictos pueden acercar o alejar a las personas para que su unión sea más intima y
cálida; contienen las semillas de la destrucción y las de la unión; pueden ocasionar una lucha
armada o un entendimiento mutuo más profundo.

La forma de resolver los conflictos constituye posiblemente el factor más crítico de la rela-
ción: cómo se resuelven los conflictos, y no cuántos conflictos tienen lugar.

Enfoques que no resuelven conflictos:

El enfoque de la conquista: Las metas de quien conquista son marcar una victoria, vencer,
probar que se está en lo cierto y que los demás personas están equivocadas. Quien conquis-
ta trata de debilitar al otro bando, suponiendo que dicha debilidad intensificará su fuerza.

Inconvenientes de este enfoque:

- Como depende de la intimidación, el patrón de poder es utilizado de forma destructi-
va.

- La relación es de clara desventaja, por el que la parte subordinada no se brinda a futu-
ras relaciones.

- El enfoque de conquista polariza y restringe de manera considerable las opciones para
resolver conflictos.

- El enfoque de conquista daña a todas las partes. Quien pierde ve limitado su potencial
para contribuir a una nueva relación y quien gana disfrutará una ventaja a corto plazo.
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El enfoque de evitación: La evitación es una conducta seductora y al mismo tiempo com-
pleja. Es tentador creer que los conflictos desaparecerán si fingimos que no existen.

Una clase de persona evasiva teme tanto al conflicto, que gran parte de su energía la
gasta en evitar entrar en relación con la gente que es diferente en cuanto a valores, ideas,
modo de vida, etc... Otras personas fingen simplemente que no hay conflicto porque no con-
fían en su propia capacidad para abordarlo.

Inconvenientes de este enfoque:

- Al evitar ponerse en situaciones o relaciones de conflicto, se privan de oportunidades
para un crecimiento personal.

- La evitación sólo pospone el abordaje del conflicto y generalmente empeora.

- Las frustraciones son generalmente exacerbadas y las percepciones erróneas continú-
an sin ser aclaradas.

- La evitación les niega a las partes en conflicto la posibilidad de usar sus diferencias para
clarificar la relación y posibilitar su mejoramiento.

El enfoque de regateo: Quien regatea ve la solución de un conflicto como un juego en el
que las demandas y los intereses son comerciados y el éxito se define por las cantidades que
cada parte concede.

Inconvenientes de este enfoque:

- Este enfoque da importancia a las demandas de la persona, nunca a sus percepciones,
necesidades, valores o metas.

- Define el poder en términos de lo que un bando puede presionar, o lograr que el otro
renuncie.

El enfoque “Bandaid” o de la rápida mediación: Mucha gente se siente tan incómoda con
el conflicto que llegan a cualquier solución de rápido arreglo. En efecto se trata de poner
deprisa una tirita sobre la herida infectada, pero sin desinfectarla.

Inconvenientes de este enfoque:

- Crea la ilusión de que los problemas están solucionados cuando realmente siguen sin
clarificar ni resolver y esto empeora en conflicto.

- La tirita quita poder a los bandos al no desarrollar un proceso que puedan usar un efi-
cientemente en dificultades futuras.

Negociación: etapas del método “nadie pierde”:

Etapa nº 1 Identificación y definición del conflicto.

Elegir un momento tranquilo o adecuado. Crear un clima positivo y facilitador.

Exponer con claridad que existe problema que tiene que ser resuelto. Definirlo con preci-
sión y dar la oportunidad a que lo defina la otra persona.

Expresar los sentimientos en forma de mensaje “YO”. Evitar mensajes que inculpen.

Etapa nº 2 Búsqueda de alternativas de solución.
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Obtener todos las soluciones posibles y aceptarlas aunque sean extravagantes.

No juzgar ni menospreciar cualquier solución.

No argumentar ni exigir que se justifiquen.

Aportar alternativas con beneficios mutuos.

Etapa nº 3 Evaluar y definir las alternativas.

Mantenerse abierta o abierto a las razones de la otra persona pero responder asertiva-
mente ante la presión o la amenaza.

No presionar o amenazar.

Razonar y dar argumentos sobre las alternativas, expresando en forma de mensajes “yo”.

Desarrollar criterios objetivos para la elección.

Dejar por escrito las alternativas elegidas intentando que todos ganen y que nadie pierda.

Etapa nº 4 Cumplimiento de la decisión.

Determinar quien, cómo y cuando se realizará.

Etapa nº 5 Evaluar el cumplimiento de las decisiones.

El consenso

(Fuente: Brunet, J.J. y Negro, J.L.: Tutoría con adolescentes).

Así como la negociación es la habilidad más útil para afrontar conflictos y tomar deci-
siones sobre ellos en las relaciones interpersonales, el consenso sería la habilidad más útil para
afrontar conflictos y tomar decisiones sobre ellos en grupo.

El consenso es la forma más difícil y más exigente de decisión en un grupo; pero es la que
asegura una mayor cohesión en el mismo y, sobre todo, la que asegura la implicación y el
compromiso de todas las personas en la ejecución de lo acordado.

1. Algunos métodos usuales en la toma de decisiones en grupo ante distintos conflictos y
situaciones.

- Por acuerdo mayoritario: es la forma tradicional de toma de decisiones. Se decide por
votación y se sigue el acuerdo de la mayoría. Muchas veces resulta la única manera
posible de funcionar en grupo.

Pero tiene un grave riesgo: no siempre la mayoría tienen razón y, a veces, la minoría ven-
cida no se siente ligado a la decisión y no colabora en su ejecución.

- Por minoría: pueden darse decisiones que el grupo adopta siguiendo las propuestas o
la presión de una minoría. Puede darse cuando:

a) Alguien del grupo toma la decisión en nombre del grupo y consulta a éste utilizan-
do la política de hechos consumados. En esta situación al grupo le resulta difícil
rechazar la decisión, aún cuando haya miembros que no estén de acuerdo con
ella.

b) El grupo delega en uno de sus miembros la toma de la decisión.
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c) Dos o más miembros del grupo se asocian y ponen de acuerdo previamente y lle-
van al grupo a decisiones previamente estudiados por ellas o ellos. Estas situaciones,
aun cuando las soluciones adoptadas sean realmente eficaces, generan una dismi-
nución de la confianza y de la adhesión de los demás en el grupo y comprometen
la ejecución de lo acordado.

- Por consenso: la decisión se toma con el acuerdo de todos las personas participantes,
después de haber dado la posibilidad de discutir ampliamente las ideas y las soluciones
posibles. Es el mejor método para la toma de decisiones en grupo. Incluso los miembros
que no están del todo de acuerdo con la decisión tomada se sentirán ligados al grupo
y accederán a su realización, porque la decisión se asienta en un buen clima de cola-
boración e interrelación en el grupo.

La decisión por consenso es especialmente conveniente cuando sea necesario tener en
consideración los distintos puntos de vista y las distintas opiniones, y cuando se desee implicar
a todo el grupo en la decisión y en sus consecuencias.

Así mismo, este sistema de decisión es el más aconsejable, siempre que las personas del
grupo estén implicadas personalmente en el problema.

2. Factores que facilitan el consenso. El consenso no es fácil y requiere más tiempo que
cualquier otro método de decisión. He aquí algunos factores que facilitan la decisión por
consenso:

- El conductor o conductora:

a) Proponer al grupo un procedimiento que facilite el libre intercambio de ideas, la
posibilidad de expresión de todos las personas, y un método eficaz para resolver el
problema después de haber estudiado todos las posibilidades.

b) Servir al grupo conduciendo la discusión y la participación, sin imponerse a él.

- En el método seguido:

a) que permita una clara definición del problema.

b) Que permita examinar todos las propuestas posibles sobre el tema.

c) Que sea eficaz.

d) Que todas las personas estén de acuerdo en el procedimiento a emplear, antes de
comenzar la discusión.

- En el tamaño del grupo: un número adecuado de personas, que puede oscilar según
las características del grupo. Pero, como regla general, en un grupo superior a 15 per-
sonas es difícil llegar a soluciones por consenso.
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5.2. Diseñando el programa

5.2.1. Objetivos y contenidos

Objetivos

Comunicarse y relacionarse valorando adecuadamente las situaciones, comprendiendo
los diferentes puntos de vista e intereses de las personas implicadas, tendiendo a la coopera-
ción y solidaridad y progresar en la adquisición de las habilidades y recursos que capaciten
para afrontar situaciones y problemas personales y de relación interpersonal, permitiendo una
toma de decisiones más libre y responsable.

Expresar su experiencia personal y analizar el fenómeno de la comunicación y los factores
que influyen en él.

Conocer los pasos de la habilidad de comunicación y ejercitarse en el desarrollo de la
misma.

Comprender el fenómeno de la hostilidad y ejercitarse en la habilidad de manejar el enfado.

Desarrollar una visión global positiva del conflicto y ejercitarse en la habilidad de nego-
ciación y en el consenso de grupo.

Contenidos:

Hechos, conceptos y principios

- Qué es la comunicación.

- Cómo se produce. Tipos y niveles

- Qué dificultades presenta la comunicación.

- Estilos de comunicación.

- Cómo comunicarnos mejor: Pasos, actitudes básicas, la comunicación desde el yo.

- El conflicto y la negociación.

Actitudes, valores y normas:

- Actitud favorable a la comunicación con las demás personas.

- Valoración de los diferentes puntos de vista que intervienen en un proceso de comuni-
cación.

- Aceptación, respeto y tolerancia hacia las demás personas.

- Actitud de diálogo como procedimiento para afrontar múltiples situaciones de la vida
cotidiana y mejorar las relaciones.

- Valoración del conflicto como algo positivo así como comunicación y negociación
como las vías de resolución de problemas interpersonales.
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Procedimientos:

- Identificar y analizar los factores personales y de su entorno, que están favoreciendo y/o
dificultando sus relaciones y comunicación interpersonal.

- Expresar opiniones y sentimientos de apoyo emocional y comunicación no verbal.

- Expresar opiniones y sentimientos de forma congruente, asertiva y desde el yo.

- Identificar y analizar las necesidades, intereses, sentimientos, valores, razones y puntos
de vista de las personas que intervienen en un conflicto.

- Ejercitarse en las habilidades de comunicación, manejo del enfado y la hostilidad y
negociación.

Proceso de secuenciación de actividades

Investigando su realidad consciencia de su realidad

- La experiencia personal de comunicación (Actividad 1)

- Factores que influyen en la comunicación (Actividad 2)

Profundizando en el tema reelaboración de su realidad

- Tipos y niveles de comunicación (Actividad 3)

- El proceso de comunicación (Actividad 4)

- Pasos de la comunicación (Actividad 5)

Abordando la situación acción sobre su realidad

- Escucha activa y empática (Actividad 6)

- La comunicación asertiva (Actividad 7)

- La comunicación desde el yo (Actividad 8)

- Aplicando la escucha y la comunicación (Actividad 9)

- Cambios, problemas y soluciones (Actividad 10)

- Manejo del enfado y la hostilidad (Actividad 11)

- El conflicto y la negociación (Actividad 12)

- El consenso (Actividad 13)
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5.2.2. Menú de actividades

RECURSOS Y HABILIDADES

EL FENOMENO DE LA COMUNICACION

Objetivo: Expresar su expeciencia personal y analizar
el fenómeno de la comunicación y los factores que influyen en él.

Actividades:
- La experiencia personal de comunicación (Activ. 1)
- Factores que influyen en la comunicación (Activ. 2)
- Tipos y niveles de comunicación (Activ. 3)
- El proceso de comunicación (Activ. 4)

LA HABILIDAD
DE COMUNICACIÓN

Objetivo: Conocer los pasos
de la habilidad de
comunicación y
ejercitarse en el desarrollo
de la misma.

Actividades:
- Pasos (Activ. 5)
- Escucha activa y
empática (Activ. 6)

- La comunicación
asertiva (Activ. 7)

- La comunicación desde
el yo (Activ. 8)

- Aplicando la escucha y
la comunicación
(Activ. 9)

- Cambios, problemas y
soluciones (Activ. 10)

MANEJO DEL ENFADO
Y HOSTILIDAD

Objetivo: Comprender el
fenómeno de la hostilidad
y ejercitarse en la
habilidad de manejar el
enfado.

Actividades:
- Manejo del enfado y la
hostilidad (Activ. 11)

EL CONFLICTO
Y LA NEGOCIACIÓN

Objetivo: Desarrollar una
visión global positiva del
conflicto y ejercitarse en
la habilidad de la
negociación y en el
consenso de grupo.

Actividades:
- El conflicto y la
negociación (Activ. 12)

- El consenso (Activ. 13)
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Actividad 1. La experiencia personal de comunicación

Este tema puede trabajarse desde distintas perspectivas y con diferentes técnicas educa-
tivas, entre ellas:

Vamos a hablar de comunicación. Se reparte la ficha 1. El educador o educadora apor-
ta una pista como punto de partida con la palabra “Comunicación...”

Cada alumno/a expresará lo que para el/ella es la comunicación.

Se recogen todas las ideas. A veces no todo el mundo habla.

Por grupos de 6/8 se discuten las ideas, recogidas y se intenta elaborar una definición.

Qué es para ti la comunicación. Expresar en pequeños grupos mediante un mural el con-
cepto: “qué es para ti la comunicación” (con tus amigos y amigas, con tu familia, con los chi-
cos y chicas que te gustan, con tu clase ...).

La comunicación es... Expresar de forma individual mediante un dibujo, expresión escrita,
etc. “La comunicación es...” Por grupos de 6/8 se discuten las ideas, recogidas y se intenta ela-
borar un definición.

La comunicación con las otras personas. En pequeños grupos cada persona expresa sus
vivencias, diferenciando los aspectos positivos y las dificultades. Puesta en común de lo tra-
bajado en los grupos. Resumen y conclusiones.

Se pueden trabajar también las actividades... del apartado “Las relaciones interpersona-
les de calidad” del Centro de Interés 4 “Relaciones interpersonales”.
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FICHA 1

La comunicación

Se trata de expresar en 1 ó 2 palabras qué es para cada cual la comunicación.

SÍNTESIS TRAS LA TORMENTA DE IDEAS
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Actividad 2. Factores que influyen en la comunicación

Este tema puede trabajarse desde distintas perspectivas y con diferentes técnicas educa-
tivas, entre ellas:

Análisis de frases. En grupos pequeños y con la ficha 2 analizar algunas frases relaciona-
das con los factores que influyen en la comunicación, constrastando opiniones.

Se pone en común lo trabajado en los grupos. La profesora o el profesor lo resume devol-
viéndolo al grupo, profundizando en el análisis y extrayendo conclusiones. Claves:

- La sociedad en la que vivimos y el ambiente en el que nos movemos atribuye significa-
do y da valor a los mensajes, los gestos, el modo de vestir, las posturas, la forma de acer-
canos, etc.

- Las personas hacemos lecturas diferentes del desarrollo de los acontecimientos según
nuestra edad y situación, características personales, costumbres culturales, etc.

- En todo proceso de comunicación existe una distorsión entre lo que se quiere decir, lo
que se dice, lo que se oye, lo que se escucha, lo que se comprende, lo que se retiene
y lo que se reproduce.

Análisis de publicidad. Se visualiza 3 ó 4 veces un anuncio publicitario que presente una
situación de interacción entre 2 personas y se analiza su lenguaje (oral, visual, musical) y su
mensaje (real y encubierto): ¿qué significado se le suele dar en nuestra sociedad a esa forma
de interacción?, ¿esas personas se comunicarían de la misma manera en otras situaciones?,
¿hacemos todas las personas la misma lectura del anuncio?, ¿haría una persona anciana la
misma lectura que nosotras y nosotros?

Estudio y comparación de las relaciones en distintas épocas, culturas o sociedades.
Recoger textos de distintas fuentes de información o realizar entrevistas a personas de dife-
rentes culturas o países y analizar las características de las relaciones en distintas épocas, cul-
turas y sociedades, señalando las semejanzas y divergencias entre ellas.

Análisis de situaciones cotidianas. En pequeños grupos recordar algunas situaciones coti-
dianas de relación interpersonal con los padres y madres, amigos y amigas, profesorado, etc.
y analizar algunos factores personales, del entorno próximo y de la sociedad en que vivimos
que influyen en la forma de comunicarnos, ¿nos comunicamos de forma diferente las chicas
y los chicos?
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FICHA 2

Análisis de frases

- La sociedad marca pautas de relación. A veces parece que se nos obliga a compor-
tarnos de una determinada manera, que se nos marca por la forma de vestir, etc.

- No nos comunicamos de la misma manera con todas las personas ni en todas las situa-
ciones.

- Me enferma la sonrisita en los labios de mi hermano cada vez que habla con alguien.

- Mi abuela y yo nunca interpretamos de la misma manera lo que vemos en televisión.

- Lo relacional es un núcleo básico para la mujer y es menos importante para el hombre.

- Roki me ha dicho que en Sudamérica siempre se ponen muy cerca cuando te hablan.

- Alguién contó que a Andrea le gustaba Alex y la gente ya los ha casado.

- Peri propuso pasar un fin de semana en el monte y sin realizarlo ya se cuenta hasta lo
que pasó.

CUESTIONES:

1 ¿Qué te parece que quieren decir estas frases? Busca 1 ó 2 ejemplos cercanos en
que se pongan de manifiesto.

2. Comenta algunos factores que influyen en tu forma de comunicarte.
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Actividad 3. Tipos y niveles de comunicación

Este tema puede trabajarse desde distintas perspectivas y con diferentes técnicas educa-
tivas, entre ellas:

El balón mensajero. El grupo se sitúa en círculo, de pie, con espacio suficiente entre uno y
otro, en una sala espaciosa y sin obstáculos. En el centro del círculo se sitúa un balón.

La educadora o el educador motiva el ejercicio y expone brevemente las reglas del juego
que se expresan en la ficha 3A. Se desarrolla el ejercicio.

Se realiza una primera evaluación breve y que puede hacerse en postura cómoda (sen-
tados): ¿Qué mensajes se han emitido? ¿Cómo te has sentido a lo largo de este ejercicio por
los mensajes recibidos? ¿Cómo intervienen en la comunicación los espacios y las distancias,
las posturas corporales y el contacto corporal y visual?

Se vuelve a repetir de nuevo el juego, animando a la participación (unos 20'). Al término
se hace otra evaluación y diálogo general sobre el ejercicio.

¿Qué es la comunicación no verbal? En pequeños grupos se elabora un listado con todos
los componentes de la comunicación no verbal que consideren importantes. Se completa el
listado con una breve exposición teórica del profesorado (ver Centrándonos en el tema). Se
elabora una ficha de observación con todos los elementos recogidos y con ella se solicita al
grupo que observe en su casa los mensajes no verbales que sus padres y madres les transmi-
ten. Análisis y puesta en común en la siguiente sesión.

La gallina ciega: Durante 5' en silencio, y en parejas, una persona representa el papel de
ciega y la otra dirige sus movimientos. Cada alumno/a expresa cómo se ha sentido y cómo
ha percibido a la otra persona. Se analizan los mensajes que cada persona ha emitido con su
cuerpo.

Vamos a mirarnos. Reunidos en pequeños grupos de 8 se colocan por parejas, de pie, una
persona frente a la otra a una distancia de unos 2 m. En silencio se mueve una de ellas hacia
donde quiera, puede ponerse al lado, detrás, distanciarse, acercarse, de rodillas, tocarle,
mirarle, rehuir su mirado, etc. Se dejan unos minutos para que cada cual tome conciencia de
cómo se siente en este momento, qué piensa que le está comunicando la mirada del otro o
de la otra, su postura, el espacio que hay entre las dos personas, etc. A continuación se mueve
el otro. Se deja otro minuto y así sucesivamente, recordándoles, de vez en cuando, que se den
cuenta de cómo se están sintiendo.

Pasados 15': comentar el ejercicio y contestar a las preguntas: ¿en qué momento me he sen-
tido más cómodo/a, más agusto?, ¿por qué?, ¿ha habido algún momento en el que me
he sentido mal?, ¿por qué?, ¿qué he intentado comunicar?, ¿lo ha percibido mi compa-
ñero/a?

Pasados 20': se reúne al grupo grande para comentar el ejercicio, destacar los aspectos más
importantes de la comunicación no verbal y dar pie a un diálogo abierto.

Van a hablar nuestras manos: Se coloca al grupo por parejas sentadas unas personas fren-
te a otras y con los ojos cerrados, utilizando sólo las manos. Una de las personas trata de trans-
mitir un mensaje a través de sus manos. Y la otra expresa lo que recibe y viceversa. Puesta en
común analizando cómo se han sentido y la dificultad para adivinar el mensaje.

Una historia de marcianos: El educador/a le dice al grupo que imagine que se tropieza
con un marciano y que tiene que tratar de establecer contacto con él. Cada uno debe pen-
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sar un mensaje y transmitirlo. El grupo actúa de observador. Puesta en común analizando
cómo se han sentido y las dificultades para adivinar el mensaje.

Frases incompletas. Se reparte a cada miembro del grupo la ficha 3B conteniendo una
serie de frases incompletas.

De forma individual cada cual responde a las frases. Todos los elementos del grupo se
levantan, pasean y eligen una persona del grupo, con la que quieren compartir lo que han
escrito.

Puesta en común analizando:

• Cómo se han sentido.

• Dificultades para comentar lo escrito.

• Analizar los riesgos que supone profundizar en la comunicación.

El educador/a explica el esquema de la ventana de Johari, para ayudar a situarse en los
niveles de comunicación elegidos.
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FICHA 3

El balón mensajero
(Fuente: BRUNET, J. J. y NEGRO, J. L.: Tutoría con Adolescentes).

“Vamos a comunicarnos mensajes a través del balón; el balón será en mensajero de
nuestros sentimientos hacia las demás personas”. El juego consiste en lo siguiente:

•Cuando una persona desee mandar un mensaje a otra, toma el balón, lo carga con un
mensaje y lo envía a la persona a quien destina su mensaje.

•“Cargar el balón” con un mensaje se hace con gestos, es decir, con expresiones no ver-
bales. Por ejemplo, sonriendo acariciándolo, golpeándolo, mirándolo con una determi-
nada expresión, etc. No se puede usar las palabras.

•Los mensajes pueden ser de todo tipo de sentimientos: amistad, simpatía, cólera, enfa-
do, ternura, cansancio...

•La persona que recibe un mensaje, carga el balón con otro mensaje dirigido a quien se
lo remitió, y se lo devuelve.

•Esta persona deja el balón de nuevo en el centro del corro.

•Luego, otro voluntario o voluntaria repite la operación. Y, así hasta que se corte el juego.
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FICHA 3B

Frases incompletas

1.- Me gusta ...................................................................................................................................

2.- Algunas veces deseo ..............................................................................................................

3.- No puedo ..................................................................................................................................

4.- La mayoría de las personas que conozco ...........................................................................

5.- Necesito saber .........................................................................................................................

6.- Cuando entro en un grupo nuevo ........................................................................................

7.- Lamento ....................................................................................................................................

8.- Mi objetivo ................................................................................................................................

9.- Tengo miedo ............................................................................................................................

10.- Estoy orguilloso/a de ...............................................................................................................

11.- Una cosa buena que me ha ocurrido hace poco es ........................................................
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Actividad 4. El proceso de comunicación

Este tema puede trabajarse desde distintas perspectivas y con diferentes técnicas edu-
cativas, entre ellas:

Elementos del proceso de comunicación. Algunas formas de trabajarlos:

- Se lleva a cabo una exposición teórica sobre los elementos del proceso de comunica-
ción (ver Centrándonos en el tema) y posteriormente se les pide que en grupos peque-
ños analicen como suele darse este proceso (la creación y transmisión de mensajes, la
escucha y recepción, la respuesta ...) en distintas situaciones de su vida cotidiana.
Puesta en común y conclusiones.

- Lectura individual y discusión en pequeños grupos del documento “Elementos del pro-
ceso de comunicación” del apartado Centrándonos en el tema.

El rumor. Se realiza una pequeña introducción sobre los elementos del proceso de comu-
nicación y las distorsiones más frecuentes en la información: Reducción del mensaje (quien lo
recibe tiende a reducir la cantidad de información, el mensaje pierde riqueza de detalles, se
hace más corto, más resumido). Agudización (quien lo recibe resalta algunos puntos de espe-
cial importancia a su parecer) e Interpretación (se interpreta el mensaje desde los propios sen-
timientos y valores modificando y a veces tergiversando la intención de quien lo emite y el
contenido del mensaje).

Se señalan dos grupos de 5, que se sitúan en una sala aparte, diferente a la clase. A cada
grupo se le indica su tarea. De forma individual van a ir pasando a la clase. Van a oír una his-
toria y su tarea consiste en contarla. La personas del primer grupo no pueden preguntar nada.
Las del 2º grupo pueden hacer preguntas a quien les cuente la historia.

Se selecciona también un grupo de observación cada cual se fija únicamente en una o
uno de sus compañeros. Durante el ejercicio se sitúan en clase entre la gente.

El resto de la clase permanece dentro del aula. Se les explica brevemente en qué consis-
tirá el ejercicio, y que deben fijarse en cómo se desarrollan los elementos del proceso de
comunicación. Es muy importante que todos permanezcan en absoluto silencio durante la
experiencia, y sin hacer ningún tipo de gestos, muecas, risas, sonrisas, etc. Deben comportar-
se como si la clase estuviera vacía, para no influir en sus compañeras y compañeros.

Se dispone la sala de un círculo alrededor de quien informa y de quien escucha y vuelve
a contar la historia

La historia del granjero sin feed-back. En esta primera fase del ejercicio, quien oye la his-
toria no puede preguntar nada.

La profesora o el profesor hace pasar a la clase a la primera persona del 1er grupo. Le
cuenta la historia del granjero (Ficha 4A); deber ser fiel; para ello, lo mejor es que la repita tal
cual, con exactitud. Pasa luego la segunda. La primera le cuenta la historia y luego, se sienta
en la clase. Pasa la tercera. La segunda le cuenta la historia. Y así hasta que pasan las cinco
del 1er grupo.

Las personas del grupo de observación toman nota de cómo se desarrollan en cada caso
los elementos del proceso de comunicación: la creación y transmisión del mensaje, la escu-
cha y recepción, la respuesta.
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El resto de los miembros de la clase apunta todos las deformaciones que se observan en
el paso de una historia a otra.

La historia del granjero con feed-back. En esta segunda fase quien va a repetir la historia
puede hacer preguntas a quien le informa.

La profesora o el profesor hace pasar a la primera persona del 2º grupo. Le cuenta la his-
toria y responde a sus preguntas. Pasa luego la segunda. La primera le explica la historia a su
manera, y responde a sus preguntas. Pasa la tercera. La segunda le cuenta la historia a su
manera. Y así hasta que pasan las cinco.

Las personas del grupo de observación y el resto de la clase se comportan de idéntica
manera que en la primera fase.

Puesta en común. Primero exponen las personas que han contado la historia cómo se han
sentido, qué dificultades han tenido para la transmisión, etc. Después comentan qué ele-
mentos de distorsión han observado las personas del grupo de observación y el resto en la 1ª
parte y en la 2ª. Claves:

- Siempre hay que tener en cuenta los 3 elementos esenciales del proceso de comuni-
cación: creación y transmisión de mensajes, escucha y recepción y respuesta.

En toda transmisión de la información se producen distorsiones.

- Valorar la influencia del hacer preguntas y del diálogo en la transmisión de la informa-
ción.

Vamos a leer una noticia. En el grupo grande se piden 5 ó 6 voluntarios. Uno/a de ellos se
queda en la sala y el tutor/a le lee una noticia, advirtiéndolo que debe recordar el mayor
número de detalles puesto que lo tiene que contar al compañero/a siguiente. La última per-
sona debe repetir al grupo el mensaje que le ha llegado. El resto del grupo se mantiene en
observación. Se repite el ejercicio con todos los voluntarios y voluntarias. Intergrupo. Se realiza
una exposición teórica sobre los elementos y propiedades del proceso de comunicación.

Dímelo al oído. Se coloca al grupo en círculo. El educador/a cuenta al oído de quien está
a su lado un mensaje. Quien recibe el mensaje lo transmite a quien tiene a su lado, y asi suce-
sivamente. Se anota el mensaje saliente, y además cada cual anota el mensaje que ha reci-
bido. Al final del ejercicio se contrasta el mensaje saliente con el entrante, así como donde se
ha producido la distorsión. Se completa el ejercicio con una pequeña exposición teórica con
discusión sobre los elementos y propiedades del proceso de comunicación.

Propiedades o reglas de la comunicación. Se realiza una exposición teórica sobre las pro-
piedades del fenómeno de comunicación o una lectura individual de dicho documento (ver
Centrándonos en el tema). En pequeños grupos identificar distintas situaciones de su vida coti-
diana que ejemplifiquen cada una de las propiedades de la comunicación. Intergrupo, resu-
men y conclusiones.

Elementos y propiedades de la comunicación. Tras una breve exposición teórica sobre el
tema, trabajar en pequeños grupos la ficha 4B. Intergrupo, resumen y conclusiones.
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FICHA 4A

La historia del granjero

Un granjero en el oeste de Extremadura colocó un tejado delgado sobre su granero. Poco
después un viento huracanado lo hizo volar y cuando el granjero lo encontró a veinte kilóme-
tros, estaba doblado y encogido con imposible reparación.

Un amigo y un abogado le indicaron que la Compañía Ford de Automóviles le pagaría un
buen precio por la chatarra y el granjero decidió enviar el tejado a la Compañía para ver
cuánto podría sacar de él. Lo embaló en una gran caja de madera y lo envió a Avilés, Asturias,
poniendo claramente el remite para que la Compañía Ford supiera dónde enviar el cheque.

Pasados doce semanas, el granjero no había oído nada de la Compañía Ford. Finalmente
cuanto estaba a punto de escribirles para averiguar lo que pasaba, recibió un sobre de ellos.
Decía así: “No sabemos qué chocó contra su coche pero lo tendremos arreglado para el
quince del siguiente mes”.
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FICHA 4B

El proceso de comunicación

PADRE (cavilando y francamente nervioso): Dios mío, este hijo, dijo que llegaría a las 2 y
son las 5. Es la primera vez que hace ésto. Seguro que se ha emborrachado y está tirado en
la calle, como mi padre, con todos esos amigos, que ya me parecía a mí que son demasia-
do mayores para su edad; los jóvenes en estos tiempos.

Llega su hijo y le dice (con cara desencajada, visiblemente enfadado pero con tono cal-
mado y sereno).

PADRE: ¿Dónde has estado?.

HIJO: Es que tuvimos un problema con mi amigo Jorge. Tuvimos que llevarle a casa por-
que...

PADRE (interrumpiendo, explotando ya y francamente irritado): Ya me imagino ¡borracho
perdido! y tú también, ¿no?; ya te veo los pantalones hechos una guarrada. Esto no puede
seguir así, ya estoy harto, ya me lo imaginaba yo.

HIJO: Mira papá, cálmate por favor, ya entiendo que te pasa otra vez lo del abuelo. Me
siento mal porque no tienes porque cargarme a mí con esa historia. Lo que ha pasado con
Jorge no tiene nada que ver.

PADRE: Jo, lo siento, de verdad. Pero si me hubieras llamado por teléfono a las 2 hubiera
estado más tranquilo. Perdona, vamos a sentarnos y cuéntame lo de Jorge.

CUESTIONES:

1. Analiza como se dan en este caso los elementos del proceso de comunicación: la
creación y transmisión del mensaje, la escucha y la recepción, la respuesta.

2. Analiza cómo se desarrollan en este caso las propiedades o reglas de la comunica-
ción.

3. Reflexiona sobre el proceso de comunicación en la vida adolescente.
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Actividad 5. Pasos en la comunicación

Este tema puede trabajarse desde distintas perspectivas y con diferentes técnicas educa-
tivas, entre ellas:

La habilidad de comunicación. Lectura individual del documento “La habilidad de comu-
nicación” del apartado Centrándonos en el tema. En pequeños grupos se comenta el texto y
se plantean las dudas existentes. Intergrupo sobre dudas. Resumen y conclusiones. Puede rea-
lizarse también una exposición teórica con discusión o una lección participada.

Jorge y su padre: distintas secuencias. El profesor o profesora propone trabajar en peque-
ños grupos y con la ficha 5 el análisis de un caso y 2 posibles respuestas a la situación que plan-
tea.

Puesta en común en grupo grande. La profesora o profesor recoge lo trabajado en los gru-
pos y posibilita profundizar en los pasos a realizar para un proceso adecuado de comunica-
ción interpersonal.

Breve exposición teórica final sobre pasos de la comunicación interpersonal (ver
Centrándonos en el tema) relacionándolo con lo trabajado en los grupos.

La comunicación en situaciones cotidianas. En grupos de 3 personas se reflexiona sobre la
forma de comunicarse con los amigos y amigas, con el padre o la madre, la chica o el chico
que me gusta, sobre distintos temas: las clases y los estudios, la imagen corporal, la forma de
vestir, las actividades de ocio, etc. Contrastar las distintas formas y analizar ventajas e incon-
venientes de cada una.

En grupo grande explicar los pasos para un proceso adecuado de comunicación inter-
personal.

Volver a los grupos de tres personas y valorar la aplicabilidad de lo expuesto a las situa-
ciones y temas trabajados. Intergrupo, resumen y conclusiones.
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FICHA 5

Pasos en la comunicación

Jorge es un joven de 13 años. Para él la casa unas veces es una gozada (alegría, cordia-
lidad, se puede hablar ...) y otras es un agobio (qué si vas hecho un adefesio, que si estás todo
el día tumbado, que si eso no es música ni es nada ...). Últimamente tiene algún problema con
los estudios. Ha quedado con su madre y su padre que estudiará todas las tardes 1 h.

SECUENCIA 1:

Jorge (tirado sobre el sillón): Hace una temporada que no sé que me pasa. Todo me
molesta y me enfado sin saber por qué. No rindo en los estudios... (se va poniendo triste).

Padre (irrumpiendo en la sala bruscamente): Pero hijo ¿Otra vez así? ¿Has estudiado ya las
lecciones?

Jorge: Tu siempre igual con tus sermones. Estoy descansando un rato para ponerme luego
a estudiar.

Padre: Te pasas las horas muertas pensando en no se qué. Después te quejarás de que te
suspenden.

Jorge: Déjame en paz. Que pesado eres. Luego iré a trabajar. A saber que harlas tú a mi
edad.

Padre: Siempre tan flojo. Hazme el favor de ponerte a estudiar.

SECUENCIA 2:

Padre: Jorge, deseo hablar contigo. ¿Dispones de un momento? (expresa su deseo sin
imposiciones y con un tono de voz firme).

Jorge: Si papá, ¿qué quieres?

Padre: Quisiera hablarte de ayer tarde. Cuando entré en la sala estabas tumbado.

Jorge: Si, ya sé, estaba descansando un poco. Había tenido un día un poco ajetreado.

Padre: Me sentí intranquilo. Habías quedado en estudiar 1 hora diaria y después saliste.

Jorge: Si, es verdad, lo siento. Hace una temporada que no sé que me pasa. Tan pronto
me encierro y estudio muchísimo, como no hay forma de dar golpe. Pero lo estoy intentando.

Padre: Te agradezco que me entiendas... y ya sabes que aquí estoy si necesitas que te
eche una mano.

CUESTIONES:

1. ¿Cómo se desarrollan los pasos de la comunicación en estas dos secuencias?

2. ¿Qué obstáculos y elementos facilitadores de la comunicación identificáis en las
secuencias?
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Actividad 6. Escucha activa y empática

Este tema puede trabajarse desde distintas perspectivas y con diferentes técnicas educa-
tivas, entre ellas:

El caso de María. El educador/a realiza una pequeña exposición teórica sobre la escucha
activa y empática.

De forma individual se lee cada caso de la ficha 6A reflexionando sobre las diferentes res-
puestas y sobre nuestra forma habitual de comportamiento en situaciones parecidas.

En pequeños grupos se discuten las distintas respuestas en relación a la escucha activa y
empática y se valoran sus repercusiones en la relación interpersonal.

Puesta en común de lo trabajado en los grupos.

Simulación.

Diálogos con testigo. Si no se han trabajado los conceptos se realiza una breve exposición
sobre la escucha activa y empática. Se divide la clase en grupos de 3 personas. Cada grupo
reparte los roles y elige los temas a tratar. La conversación se desarrolla en tres tiempos de 15
Min, cada uno, según la hoja de instrucciones (Ficha 6B). Al término del tiempo, puesta en
común general. Se comenta el ejercicio a partir de las siguientes preguntas:

•¿Qué dificultades has encontrado para entender a la otra persona?

•¿Qué has descubierto respecto de la necesidad de escucharla?

•¿Qué aplicaciones puede tener este ejercicio para nuestras relaciones y nuestros gru-
pos de clase o de trabajo?

Vamos a contar una historia. Se sitúan en círculo todos los miembros del grupo. El profe-
sor/a invita a que un miembro del grupo empiece un historia inventada, dando sólo la prime-
ra frase. Después, siguiendo el orden del círculo, cada cual va añadiendo una parte a la his-
toria. El profesor/o va animando a los miembros del grupo para que la historia tenga continui-
dad como si la hubiera contado una sola persona.

Una vez terminada se explica que esta actividad es para practicar la capacidad de escu-
char y la conexión con lo dicho por la persona anterior.

Preguntar por las dificultades en conectar sus ideas con las anteriores y señalar que es
importante escuchar cuidadosamente para captar el hilo conductor de la historia (estos
comentarios se pueden dar al inicio de la sesión).

Escuchando. Tras un breve recuerdo o exposición teórica sobre la escucha activa y empá-
tica se elige para cada grupo, una situación de la ficha 6C y se explican las reglas para la
simulación en grupo grande (las actrices y actores simularán una situación con respuesta de
escucha activa y empática durante 10-20 minutos y el resto del grupo observará la aplicación
del modelo). Cada grupo prepara y 2 personas realizan la simulación (primero hablan las actri-
ces y actores sobre cómo se han sentido y que dificultades han tenido para desarrollar una
respuesta de escucha, después hablan quienes han observado y por último el profesor o pro-
fesora relaciona la simulación con la exposición inicial).
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FICHA 6A

El caso de María

PRIMER MODELO

TU: ¡Venga chica! espabila, que no es el fin del mundo.

MARÍA: Ya sabes que era mi mejor amigo.

TU: ¡ya! ¿y qué?, tienes muchos amigas y amigos, veta a jugar y déjame en paz.

MARÍA: Pedro... Hasta luego.

SEGUNDO MODELO

TU: ¡Vaya, que buen día hace!

MARÍA: No se.

TU: Creo que Pedro se ha ido a vivir a otra ciudad.

MARÍA: Era mi mejor amigo.

TU: Si, lo sé... Hasta luego.

TERCER MODELO

TU: ¿Te pasa algo? pareces triste.

MARÍA: Es que mi amigo Pedro se ha marchado a vivir a Barcelona.

TU: Siento mucho que estés triste porque Pedro se ha ido.

MARÍA: Si, ya sabes que era mi mejor amigo.

TU: Si, lo sé, y la idea de no volverle a ver durante un tiempo no es muy agradable, aun-
que os podréis escribir o llamaros, y quedar de vez en cuando.

MARÍA: Si, creo que es buena idea.

TU: Espero que pronto te sientas algo animada y podamos hacer algo ¿vale?
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FICHA 6B

Hoja de instrucciones

Cada grupo consta de tres personas que han de desarrollar papeles distintos (rol A, B, C).

Dos de ellas (A y B) eligen un tema y sostienen una conversación sobre él, observando las
siguientes reglas del juego:

“A”) Comienza con una frase, una afirmación.

“B”) Tiene que repetir en principio la frase de “A” con su sentido exacto; si el sentido de la
frase no ha sido desfigurado por “B”, “A” tiene que confirmarlo con “es verdad”; sólo enton-
ces puede “B” responder a la frase de “A”.

Si una frase, por ejemplo, no es repetida en todo su sentido por “B”, no la confirma con “es
verdad”, sino que la niego con “falso”, y “B” tiene que repetirla de nuevo; si continúa siendo
falsa, tiene que decirla otra vez “A”, “B” la repite, etc...

“C”) Se encarga de observar y sólo interviene verbalmente cuando las reglas del juego no
se cumplen. También se encargan de medir el tiempo. (Unos 10 Min.).

La acción se repite durante 3 veces, alternando los papeles de “A”, “B”, “C”.

Ejemplo:

“A” Yo creo que los delegados y las delegadas no sirven para nada porque el profesora-
do no les hacen caso.

“B” Tu piensas que los delegados y las delegadas no sirven para nada, porque el profeso-
rado no les hacen caso.

“A” Es verdad.

“B” Pues yo pienso que si no tuviéramos delegados o delegados, el profesorado nos harían
menos caso, porque no habría nadie que nos representara, ni bien ni mal.

“A” Tú opinas que es mejor que tengamos delegados o delegados, porque si no existiesen,
no nos representaría nadie ante el profesorado ni bien ni mal.

“B” Es verdad

“A” ......
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FICHA 6C

Situaciones de escucha activa y empática

- Luis te cuenta que tiene un problema bastante grave. Le da una pereza muy grande
ponerse a hacer los deberes. Algunas veces lo supera pero la mayoría no y siempre
piensa que el día siguiente será mejor día para intentarlo. Tiene ganas de coger ritmo
de trabajo.

- Tu padre te cuenta que está preocupado porque su hermano no se encuentra bien y
teme que tenga alguna enfermedad grave.

- Tu madre te cuenta que últimamente está malhumorada y bastante irritable porque
tiene mucho trabajo y está agobiada.

- Miren te cuenta que últimamente está muy ida. Se ha enamorado de un chico de su
clase y no hace más que pensar en él.
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Actividad 7. La comunicación asertiva

Este tema puede trabajarse desde distintas perspectivas y con diferentes técnicas educa-
tivas, entre ellas:

Sobremesa familiar. De forma individual y con la ficha 7A se lee el caso y se reflexiona
sobre las diferentes respuestas.

En pequeños grupos se analizan y discuten las ventajas e inconvenientes de cada una de
las respuestas.

Puesta en común. El profesor o la profesora explica las características de cada uno de los
modelos de comportamiento: pasivo, asertivo y agresivo (Ver Centrándonos en el tema).

Ahora un poco de teatro. Se divide el grupo grande en tres grupos.

Se entrega la ficha 7B que contiene la descripción de cada uno de los tres estilos de
comunicación: pasivo o no asertivo, asertivo, agresivo.

Se entrega un enunciado de problema (el mismo) para los tres grupos.

Cada grupo elabora la resolución del problema con arreglo a la ficha que se le ha entre-
gado.

Cada grupo diseña una puesta en escena y después representa el guión elaborado.

Puesta en común, analizando:

•Características de cada estilo de comunicación.

•Ventajas e inconvenientes.

• Tipos de comportamientos que se predispone con cada uno de los modelos.

Simulando un estilo asertivo de comunicarnos. Introducción teórica sobre: Comunicación
pasiva, asertiva y agresiva.

Role-playings en grupos (se repite la simulación con cada grupo).

Explicar la ficha 7C y las reglas para la simulación en grupo grande (simulación de los acto-
res y actrices durante 10-20 minutos y observación por parte del resto del grupo).

Realizar la simulación.

Analizar cada simulación (primero hablan las actrices y actores, después quienes obser-
van y por último el profesor o profesora que relaciona la simulación con la expresión inicial).

Discusión final.
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FICHA 7A

Caso: sobremesa familiar

Componentes familiares: Madre

Padre

Pedro (14 años)

Marta (12 años)

Silvia (5 años)

En esta familia tienen repartida la tarea de fregar los platos y, excepto Silvia, cada día lo
hace una persona. Pedro lo hizo ayer.

MODELO 1

Padre: Pedro, tienes que fregar los platos.

Pedro: No, no quiero lavarlos.

Padre: Te he dicho que los laves.

Pedro: Bueno, pero no me grites.

MODELO 2

Padre: Pedro, tienes que fregar los platos.

Pedro: Yo los fregué ayer, hoy le toca a Marta. Recuerda que en el reparto de tareas, fre-
gar cada día nos toca a uno.

Padre: Tienes razón, pensaba que te tocaba a ti.

Pedro: No, ayer lo hice yo. Ahora pensaba ir jugar.

Padre: Muy bien, vete.

MODELO 3

Padre: Pedro, tienes que fregar los platos.

Pedro: No los voy a lavar. Ya está bien. Siempre me haces lavarlos a mí. Parece que quie-
res fastidiarme.

Padre: Deja de quejarte y lávalos.
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FICHA 7B

ESTILO PASIVO

1. Comportamiento verbal:
• Vacilante:

“Quizás”, “Supongo
qué”, “Ejem... bueno,
quizás... tal vez...”, “No,
si yo... quizás... bueno...
en realidad no es
importante”, “no... no
te molestes...” “no es
importante”, “no... no
te molestes”

• Con parásitos verbales,
“Ejem. yo...”

2. Comportamiento no
verbal:

• Postura cerrada y
hundida de cuerpo.

• Movimientos forzados,
rígidos e inquietos. Se
retuerce las manos.

• Posición de cabeza a
menuda hacia abajo.

• Ausencia de contacto
visual. Miradas bajas.

• Voz bajo, Todo de voz
vacilante.

• Movimiento del cuerpo
tendente a alejarse de
los otros.

• Puede evitar
totalmente la situación.

3. Otras características:
• Dejo violar sus

derechos.
• Baja autoestima.
• Pierde oportunidades.

Deja a los demás elegir
por él.

• Se siente sin control.
• No suele lograr sus

objetivos.

ESTILO ASERTIVO

1. Comportamiento verbal:
• Firme directo:

“Deseo”, “Opino que”,
“Me estoy sintiendo....
¿qué piensas?”...

2. Comportamiento no
verbal:

• Expresión social franca
y abierta del cuerpo.

• Postura relajada.
• Ausencia de tensión

muscular.
• Movimientos fáciles y

pausados.
• Cabeza alta y contacto

visual.
• Movimientos del cuerpo

y cabeza orientados
hacia el otro.

• Tono de voz firme.
• Espacio interpersonal

adecuado.

3. Otras características:
• Protege sus derechos y

respeta los de los
demás.

• Logra sus objetivos sin
ofender a los demás.

• Se siente satisfecho/a
consigo mismo/a. Tiene
confianza en sí
mismo/a.

• Elige por sí mismo/a.
• Permite a la otra perso-

na saber que se le
comprende y cómo te
sientes.

• Establece su posición o
lo que quiere con
claridad.

• Ofrece una explicación
cuando es posible.

ESTILO AGRESIVO

1. Comportamiento verbal:
• Impositivo:

“Tienes que...” “no te
tolero” “no te
consiento”.
Interrumpe a los demás.
Da órdenes.

2. Comportamiento no
verbal:

• Postura erecta del
cuerpo y hombros
hacia atrás.

• Movimientos y gestos
amenazantes.

• Posición de cabeza
hacia atrás.

• Mirado fijo.
• Voz alta, Habla fluida y

rápida.
• Movimiento del cuerpo

tendente a invadir el
espacio del
interlocutor.

3. Otras características:
• Viola los derechos.
• Baja la autoestima.
• Pierde oportunidades.

Se mete en otras
elecciones.

• Se siente sin control.
• Puede lograr algunos

objetivos, pero
dañando las relaciones
(humilla...), por lo que
no logra otros objetivos.
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FICHA 7C

Situaciones de defensa de derechos

- En la escuela o en el barrio: se acerca a hablar contigo un profesor después de que te
ha castigado injustamente.

- En casa: hablas con tu madre de que necesitas tener más intimidad.

- En el grupo de amigos: hablas con un amigo después de que no lo han elegido para
formar parte del equipo.

PISTAS:

1.- Concéntrate en tus sensaciones corporales para averiguar si estás insatisfecho y si te
gustaría defender tus derechos.

2.- Piensa en lo que ha sucedido para que te sientas así.

3.- Piensa en las formas de defenderte y escoge una de ellas.

4.- Sal en tu defensa de una manera razonable y directa, sin ofender y respetando los
derechos de las otras personas.

GUIÓN DE OBSERVACIÓN

1.- Comportamiento verbal

Vacilante ...................................................................................................................................

Impositivo ..................................................................................................................................

Firme y directo ..........................................................................................................................

2.- Comportamiento no verbal

Postura del cuerpo (cerrado y hundida, erecta, abierta...)

Movimientos (forzados, amenazantes, relajados...)

Posición de la cabeza (hacia abajo, hacia atrás, alta)

Mirada, contacto visual (bajo, fijo, hacia el otro/a)

Tono de voz (bajo, vacilante, alta, firme ...).

3.- Otras características

Expresión ...................................................................................................................................

Escucha .....................................................................................................................................

Sus derechos (violación, defensa ...) ....................................................................................

Los derechos de las otras personas .......................................................................................

Sus objetivos (se logran, pierde oportunidades) .................................................................

CUESTIONES:

1. Inventar un final.

2. ¿Qué diríais en cada caso?, ¿cómo las afrontaríais?

3. ¿Qué derechos se ven afectados en cada una de estas situaciones?

4. Representar las situaciones intentando aplicar un estilo asertivo de comunicación.
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Actividad 8. La comunicación desde el yo

Este tema puede trabajarse desde distintas perspectivas y con diferentes técnicas educa-
tivas, entre ellas:

Mensajes yo. Breve exposición sobre la comunicación en forma de mensajes “yo” (ver
Centrándonos en el tema).

Trabajar primero de forma individual y después en pequeños grupos la Ficha 8.

Intergrupo. Puesta en común de lo trabajado en los grupos. La profesora o el profesor:

•Les pide que comenten las dificultades para encontrar mensajes yo.

•Relaciona las conclusiones de los grupos con la exposición teórica inicial.

•Les anima a experimentar en sus diferentes relaciones esta forma de comunicación.

Simulando mensajes “yo”. Breve exposición sobre la comunicación en forma de mensajes
yo (ver Centrándonos en el tema). En grupos de 3 y por turnos una persona comunica men-
sajes “yo” a otra y la tercera observa si se hace como se ha comentado en la exposición.
Puesta en común.

Simular el caso de Aitor. Aitor tiene 15 años y se siente mal en casa. Esta es su situación:
“Mis padres no me dejan respirar. Me ponen un horario de llegado a casa y si no lo cumplo
la bronca es enorme. Nunca están satisfechos con lo que hago o digo. Mi ropa y mi pelo les
desagrada. Todo el día estamos peleando. Esto no hay quien lo aguante”.

Tras una breve exposición teórica sobre la comunicación desde el yo y sus efectos, se pide
al alumnado que en grupos pequeños prepare una simulación de una situación entre Aitor y
sus padres en la que Aitor intenta comunicar cómo se siente con mensajes yo.

Después se representa y analiza cada una de las simulaciones de los grupos. Por fin, se
lleva a cabo una discusión final con las siguientes claves:

- A veces, se tienen dificultades para comunicar desde el yo.

- La comunicación desde el yo suele tener efectos positivos sobre la comunicación y rela-
ciones con las demás personas.
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FICHA 8

Mensajes “yo”

Lee cada situación. Examina el “mensaje tú” de la segunda columna y después escribe-
lo en forma de “mensajes yo” en la tercera columna.

SITUACIÓN

Tu amiga te dice que le
acompañes a comprar un
regalo pero tú quieres
quedarte en casa.

MENSAJES TU

Estás loca, vete tú si quieres,
siempre hay que hacer lo que a
ti te apetece.

MENSAJES YO

Tu padre te pide que después
de comer te quedes un rato
para ayudarle a ordenar un
armario.
Tú has quedado para dar una
vuelta.

Parece que la tienes tomada
conmigo. ¿Porqué no le pides a
Carlos que lo haga?

Tu amigo ha estado
malhumorado y triste durante
todo el día y desconoces la
causa.

Vamos, termina con ese
malhumor. O te alegras o te vas
con tu genio a otra parte.

No entiendes las explicaciones
de la profesora y te estás
retrasando en la materia.

Parece que eliges siempre lo
más difícil para darnos y sólo
explicas para la gente más lista.
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Actividad 9. Aplicando la escucha y la comunicación

Este tema puede trabajarse desde distintas perspectivas y con diferentes técnicas educa-
tivas, entre ellas:

Situaciones cotidianas. (Se puede trabajar una, varias o todas las situaciones).

De forma individual, reflexionar sobre las distintas situaciones que plantea la ficha 9A y
saber la forma habitual de comportarse en ellas.

En grupos pequeños analizar las posibles respuestas a esas situaciones, los sentimientos que
provocan, etc. y elaborar una que aplique los aspectos de escucha y comunicación trabaja-
dos.

Simular alguna de estas respuestas.

Dar y recibir quejas. En pequeños grupos se elabora una lista de quejas habituales y se
escriben en la pizarra. Se analizan cómo expresan esa queja y qué sentimientos tienen cuan-
do la hacen (enfado, tristeza, rabia, vergüenza, agradecimiento). (Pueden utilizar la ficha 9B).
Se elige una situación de queja, se hace una breve exposición teórica sobre el tema (ver
Centrándonos en el tema) y se simula intentando aplicar los aspectos de escucha y comuni-
cación trabajados.

Dar una negativa o decir no. En pequeños grupos expresar diferentes situaciones en la que
habría que decir no, comentar qué sentimientos provoca, cómo suelen comportarse y qué
dificultades tienen para dar una negativa. Se elige una situación, se hace una breve exposi-
ción teórica sobre el tema (ver Centrándonos en el tema) y se simula intentando aplicar los
aspectos de escucha y comunicación trabajados.

Respondemos a mensajes contradictorios. Se presentan distintas situaciones (en el grupo
de amigos/as, un amigo te hace una invitación aunque en realidad nunca te incluye en sus
planes. En casa tu hermana te dice que tiene confianza pero no te deja tocar sus cosas, etc.).
En pequeños grupos se inventa un final y se analiza como afrontarlas. Se hace una breve
exposición teórica sobre el tema (ver Centrándonos en el tema) y se simula la respuesta ade-
cuada.

Pedir ayuda. Se completa individualmente la ficha 9C. En grupos pequeños se pone en
común extrayendo conclusiones sobre el tipo de situaciones en las que necesitan ayuda y
dificultades para acceder a ella. Se hace una breve exposición teórica sobre el tema (ver
Centrándonos en el tema) y se prepara y simula una situación intentando aplicar en ella la
escucha y la comunicación.
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FICHA 9A

Aplicando la escucha y la comunicación

- Has prestado un libro y te lo ha devuelto manchado (DAR Y RECIBIR UNA QUEJA).

- En la escuela tu grupo te pide que culpes a una compañera por algo que no ha hecho
(DAR UNA NEGATIVA O DECIR NO).

- Hablas con la profesora acerca de algo a lo que da su aprobación pero al mismo tiem-
po frunce el entrecejo (RESPONDER A MENSAJES CONTRADICTORIOS).

- Un amigo te quiere llevar en su moto a casa después de haber bebido y tú quieres ir
andando (DECIR NO).

- En el barrio estás con un grupo que propone hacer una gamberrada (PRESIÓN DE
GRUPO).

- Quieres pedir a tu madre que te ayude a pensar sobre una decisión que tienes que
tomar (PEDIR AYUDA).
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FICHA 9B

Dar y recibir quejas

COSAS QUE TE MOLESTAN
¿TE HAS

QUEJADO?
¿QUÉ HAS DICHO?

¿QUÉ HA
CONSEGUIDO?
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FICHA 9C

Pido ayuda

- Describe tres situaciones o problemas recientes o futuros en los que has necesitado o
puedes necesitar pedir ayuda. Por ejemplo: pedir a un profesor que te explique algo
que no has entendido, pedir a un amigo que te acompañe a algún sitio, pedir consejo
en casa sobre una decisión que tienes que tomar, etc.

1ª

2ª

3ª

- Qué personas podrían prestarte ayuda en estas situaciones o te la han prestado:

1ª

2ª

3ª

- Qué dificultades has encontrado o puedes encontrar para conseguir la ayuda. Por
ejemplo: darte vergüenza, no saber a quién acudir, amor propio, no saber exactamen-
te cómo podría ayudarte, etc.

- Con qué frases concretas te dirigirías a la persona que quieres que te ayude:

1ª

2ª

3ª
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Actividad 10. Cambios, problemas y soluciones

Este tema puede trabajarse desde distintas perspectivas y con diferentes técnicas educa-
tivas, entre ellas:

Posibles cambios. En pequeños grupos reflexionar sobre los cambios personales, del entor-
no próximo (familia, escuela, barrio...) y de la sociedad en que vivimos que podrían favorecer
la comunicación con los amigos y amigas, las madres, los padres, el profesorado, las chicas y
chicos que me gustan, etc. Identificar tres aspectos que facilitarían el cambio personal y tres
dificultades. Buscar soluciones a esas dificultades. Puesta en común y conclusiones.

¿Qué cosas digo o hago que no favorecen la comunicación? Individualmente, y con las
fichas 10A y 10B (pueden trabajarse una o las dos, a la vez o de forma sucesiva) señalar los
números que contengan expresiones, situaciones o conductas que experimentan como una
dificultad en las propias comunicaciones, marcando aquellos en que tienen más dificultades
personales y analizando posibles cambios.

En grupos, elaborar un listado de actitudes, recursos y habilidades útiles para contrarrestar
las dificultades expresadas.

Diálogo abierto poner en común las conclusiones de cada grupo.

¿Por qué tengo este problema? ¿Qué cambios puedo introducir? Se reparten la ficha 10C
“El problema de Luis”. Se discuten en grupos pequeños las preguntas planteadas en la ficha.
Se ponen en común en grupo grande los análisis realizados. Se establecen unas conclusiones.
Clave:

- Trabajar una actitud reflexiva y analítica ante las dificultades personales, procurando
determinar la influencia de nuestras propias acciones, las acciones de otras personas o
elementos del contexto que entran en juego.

La sociedad en que vivimos. Por parejas identificar algún elementos de nuestra sociedad
que dificulte la comunicación interpersonal y buscar posibles alternativas. Intergrupo, resumen
y conclusiones.
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FICHA 10A

Expresiones verbales que bloquean las buenas comunica-
ciones

Observaciones rudas e inconsideradas.

Frases y respuestas ásperas.

Incapacidad de apreciar manifestaciones de buen humor en las demás personas.

Sarcasmo.

Hablar al oído a alguien, delante de otras personas.

Perfeccionismo.

Ser meloso/a.

Levantar la voz y gritar.

Puñaladas por la espalda.

Criticismo.

No decir la verdad.

Espíritu de contradicción.

Chismorreo, murmuración.

Hablar en primera persona.

Recordar constantemente los fracasos.

Fanfarronear.

Espíritu burlón.

Hablar en forma fría e impersonal.

Expresión de los sentimientos de hostilidad.

No recordar nombres.

Monopolizar.

Humor hiriente.

Ser muy insistente.

Cortar a una persona.

Interrumpir.

Cambiar de tema constantemente.
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Expresar mal humor al hablar.

Corregir en público.

Monotonía, pesadez.

No mirar a la persona interlocutora, no expresar atención.

No saber escuchar.

Actitud defensiva.

Expresiones vulgares, frases hechas.

Uso excesivo de la jerga técnica.

Pensar con mayor rapidez de lo que se habla.

Falta de claridad y concisión.

Generalizar demasiado.

Saltar a conclusiones antes de tiempo.

Hablar sin pausas.

Falta de confianza.

Evasión.

Responder a una pregunta con otra.

Hablar sin conocimiento de causa.

Hablar de lo desconocido.

Hacer comentarios hipócritas.

Hacer discursos al hablar, oírse.

Mentir, exagerar.
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FICHA 10B

Conductas no verbales que bloquean las buenas
comunicaciones

Ciertos elementos no verbales en una persona, pueden estorbar el proceso de las comu-
nicaciones y distorsionarlo. Unos ejemplos:

Doblez (cara de jugador de poker).

La forma de vestir.

El tipo de peinado.

Expresión facial (fruncir el ceño, sonreír estúpidamente...).

Acciones físicas amenazadoras.

Nerviosismo.

Mutismo.

Replegarse sobre si mismo/a.

Timidez, retraimiento.

Presunción, engreimiento, fatuidad.

Insensibilidad.

Silencio.

Suspiros.

Apatía aburrimiento, bostezos.

Despreocupación en conocer valores y necesidades ajenas.

Hábitos físicos que distraen la atención.

Tono de voz.

Sonreír satisfecha, aprobativo, o sarcásticamente.

Apariencia personal.

Fatiga.

Irritabilidad constante.

Actitud pesimista.

Actitud siempre preocupada.

Mostrar depresión.
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Inestabilidad de carácter.

Imprevisible.

No mirar a la persona interlocutora, no expresar atención.

Actitud defensiva.

Falta de confianza.

Evasión.
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FICHA 10C

El problema de Luis

Hoy, el profesor de matemáticas se ha puesto serio con Luis, porque a menudo no hace
sus ejercicios. El profesor todavía no le ha preguntado a Luis por qué motivo no trabaja su
asignatura y Luis tampoco ha buscado la ocasión para explicárselo.

De este modo, es frecuente que Luis vaya nervioso a clase de matemáticas y que el pro-
fesor parezca algo molesto con él.

Luis es nuestro amigo, obtiene buenos resultados en otras materias, pero se le han “atra-
gantado las mates”. Un día me dijo que no entendía algunas explicaciones del profesor y
que por ello luego no sabía resolver los ejercicios. Me dijo también que le daba vergüenza
hablar de sus dificultades con los “profes”.

CUESTIONES:

1. Definir qué problema tiene Luis.

2. ¿Quién está contribuyendo a que el problema se mantenga?

3. ¿De qué modo, con qué actitud o comportamiento?

4. ¿Cómo crees que se siente Luis?, ¿cómo crees que se siente el profesor?

5. ¿Quién podría cambiar esta situación?, ¿cómo?

6. Si estuvieras en el lugar de Luis, ¿qué harías?, ¿qué dificultades o problemas tendrías
para hacerlo? Busca algunas alternativas a estas dificultades.
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Actividad 11. Manejo del enfado y la hostilidad

Este tema puede trabajarse desde distintas perspectivas y con diferentes técnicas educa-
tivas, entre ellas:

¿Cómo manejamos el enfado? Se pide al alumnado rellenar individualmente la Ficha 11A,
recordando las situaciones en lo que ellas y ellos se han enfadado o les ha tocado afrontar el
enfado de otras personas.

Después, se les pide comentario en grupos pequeños y por fin se hace una puesta en
común discutiendo sobre distintas formas de afrontamiento del enfado y la hostilidad, y sus
ventajas e inconvenientes.

Aprendiendo a afrontar el enfado y la hostilidad. En pequeños grupos se reparte la ficha
11B. Se les pide que una vez leída se comente en grupos.

Puesta en común.

Después, se lleva a cabo una breve exposición teórica sobre el tema, completando lo tra-
bajado en los grupos.

Se les entrega el COMIC (Ficha 11C) y se les pide que en grupos preparen un role playing
con otra posible forma de manejar el enfado y la hostilidad.

Vamos a fijarnos qué ocurre en la tele. El educador/a pide a la clase que se fijen en algu-
nas películas de la tele en las que siempre existen situaciones de enfado y hostilidad entre las
personas.

Escribid lo que sucede en alguna de estas situaciones. ¿Se han utilizado buenas habili-
dades de manejo de enfado y hostilidad?, ¿por qué?, ¿por qué no?, ¿qué deberían haber
hecho los participantes?
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FICHA 11A

Manejar el enfado

Escribe todos los enfados tuyos o de otras personas que hayas vivido esta semana y
como los has resuelto.

MOTIVO DEL ENFADO ¿QUIÉN SE HA ENFADADO? ¿CÓMO SE HA AFRONTADO?
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FICHA 11B

Aprendiendo a afrontar el enfado y la hostilidad

¿QUE HACER?

• Reconocer la irritación de la persona y
hacer ver que le compreden.

• Escuchar cuidadosamente. Antes de
responder, aguardar a que la persona
exprese su irritación.

• Mantener una actitud abierta acerca de
qué es lo que está mal y qué debería
hacerse hasta tanto decidas iniciar una
investigación.

• Ayudar a la persona a afrontar la
situación cuando percibe su mal
comportamiento.

• Si es posible, invitar amablemente a la
persona a un área privada.

• Sentarse con la persona para hablar con
calma.

• Mantener un tono de voz calmado y
bajar el volumen.

• Resérvarte tus propios juicios acerca de lo
que “debería” y “no debería” hacer la
persona irritada.

• Empatizar con la persona irritada sin
necesidad de estar de acuerdo con ella,
una vez su hostilidad se ha reducido.

• Expresar sus sentimientos después del
incidente y pedirle que en sucesivas
ocasiones conduzca de otro modo.

• Pedir ayuda a otra persona si percibes
que no puedes afrontar esta situación.

¿QUE NO HACER?

• Rechazar la irritación o tratar de
calmarles.

• Negarse a escuchar.

• Defender la institución o a ti mismo/a
antes de haber investigado el problema.

• Avergonzar a la persona por su mal
comportamiento.

• Continuar la confrontación de gritos en un
área pública.

• Mantenerse en pie habiendo lugares de
asiento.

• Elevar el volumen de voz para “hacerte
oír”.

• Saltar a las conclusiones acerca de lo que
“debería” o “no debería” hacer la
persona irritada.

• Argumentar y razonar acerca de las
ventajas de conducirse de otra manera.

• Ocultar tus sentimientos después del
incidente.

• Continuar intentándolo a pesar de
percibirte poco hábil para afrontar esta
situación.
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Actividad 12. La resolución de conflictos y la negociación

Este tema puede trabajarse desde distintas perspectivas y con diferentes técnicas educa-
tivas, entre ellas:

¿Qué conflictos tenemos? Elaborar una lista de conflictos que son habituales en su vida: 1)
conflictos con los padres, 2) conflictos con los profesores/as, 3) conflictos con los amigos/as.
Se escriben en la pizarra las más significativas. En pequeños grupos se discuten como se resuel-
ven cotidianamente estos conflictos. Intergrupo. Exposición teórica sobre la resolución de con-
flictos y la negociación.

Investigación en el entorno. Mediante una encuesta, diversas entrevistas, un análisis de
contenido de distintos periódicos o de algunas películas, se propone al alumnado investigar
en su entorno sobre los tipos de conflictos, las vivencias personales ante los mismos y las formas
de solucionarlos.

Aclarando el concepto. En pequeños grupos y durante diez minutos se intenta elaborar
una definición con la pregunto “¿Qué es para ti el conflicto?” Después se entrega a cada
grupo la ficha 12A. Puesta en común, partiendo de sus definiciones, se recapitula el tema
haciendo una valoración positiva sobre el conflicto. Breve exposición teórica sobre el conflic-
to y la forma de afrontarlo.

Una nueva visión del conflicto. En pequeños grupos se trabaja la ficha 12B. Con lo que
consideren más significativo, el grupo puede elaborar un cartel o mural. Se exponen los car-
teles y cada grupo lo explica.

El profesor o la profesora, recogiendo todas las aportaciones, devuelve al grupo una valo-
ración positiva del conflicto. Breve exposición teórica sobre el conflicto y la forma de afron-
tarlo.

Lectura y discusión estructurada: lectura individual de la ficha 12C, discusión en pequeños
grupos, intergrupo, resumen y conclusiones.

Afrontar o evitar conflictos. Se reparte a cada participante la Ficha 12D para trabajar de
forma individual.

Se lleva a cabo una exposición teórica sobre las distintas maneras de afrontar conflictos
(ver Centrándonos en el tema).

Después, se forman pequeños grupos y se analizan las diferentes situaciones, valorando las
soluciones puestas en marcha y según los comentadas en la exposición teórica. Identificar
qué recursos y habilidades necesitarias para llevar a la práctica soluciones útiles para afrontar
los conflictos.

Vamos a escenificar conflictos. Se hace una exposición teórica sobre el afrontamiento de
conflictos mediante el enfoque nadie pierde y la negociación como habilidad (ver
Centrándonos en el tema). Se elige una situación de la ficha 12E y se elabora una respuesta
de negociación. Role playing en clase, simulando la respuesta, “Negociando”: a) preparación
de la simulación: se explica las reglas para la simulación en grupo grande. En pequeños gru-
pos se elige y prepara el papel de los actores y actrices; b) simulación: los actores y actrices
desarrollan la respuesta de negociación intentando aplicar el método “nadie pierde”. El resto
del grupo observa con un guión si se produce o no esta aplicación y c) analizar cada simula-
ción: primero hablan los actores y actrices explicando cómo se han sentido y las dificultades
que han tenido para aplicar el método. Después quienes observan exponen lo que han visto.
Por último, la profesora o profesor relaciona la simulación con la exposición inicial.
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El conflicto. Aclarando el concepto

Diccionario de la lengua

Situación difícil en la cual no se sabe que hacer.

Lucha o desacuerdo entre personas.

Momento más violento de un combate.

Frases relativas al tema.

El conflicto es algo negativo que debe evitarse a toda costa.

El conflicto puede ser el resultado normal de la interación de personas con distintas esca-
las de valores.

La experiencia demuestra que los grupos son más creativos en situaciones de conflicto.

El conflicto puede ser un elemento necesario para el cambio y el crecimiento.

El conflicto degenera en conducto destructiva, pero esta no es sinónimo de conflicto.

La juventud puede aprender a afrontar los conflictos constructivamente.

La sociedad es múltiple, diversa, compleja y el conflicto no sólo es inevitable sino además
útil y necesario.
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Una nueva vísión del conflicto
De percibir el conflicto siempre como

..............................................................................

Una ruptura del orden, una experiencia
negativa, un error en una relación.

Una batalla entre intereses o deseos
incompatibles.

Un hecho aislado que permitimos.

Una lucha que se da solamente entre lo
correcto y lo incorrecto, entre el bien y el
mal.

A percibir que el conflicto muchos veces es

..............................................................................

Un resultado de la diversidad que puede
brindar posibilidades para el mutuo
crecimiento y para mejorar una relación.

Una parte de la relación, una relación que
abarca no sólo intereses y deseos sino
también necesidades, valores,
percepciones, poder, metas, sentimientos.

Incidentes que interrumpen una larga
relación y ayudan a clarificarla.

Una confrontación entre diferencias en
ciertos aspectos de una relación, pero no a
la exclusión de otros aspectos constructivos.
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Afrontar conflictos

Pretendemos reflexionar sobre el conflicto y trabajar cómo afrontarlo. Es muy normal que
las personas tengamos diferentes opiniones y creencias sobre algún tema, o que existan desa-
cuerdos o haya malentendidos.

Ejemplos de conflictos: Una amiga vuestra no está de acuerdo con respecto a la regla de
un juego al que estáis jugando, vuestros padres esperan que estéis en casa una hora antes de
la que pensáis ir. Un miembro de vuestra cuadrilla quiere hacer una cosa y vosotros otra. Estos
son problemas que es necesario solucionar tomando acuerdos conjuntos para que no se con-
viertan en problemas más graves. Los problemas se solucionan mal cuando hay alguien que
siempre le toca ceder, porque otro se pone siempre muy cabezota y quiere tener la razón,
porque otras veces hay enfados e insultos. En estas ocasiones las simpres discusiones se con-
vierten en problemas más graves y pueden traer consecuencias negativas (perder amistades,
hacer enemistades, crearos problemas con vuestros padres y otras personas). Los problemas
se solucionan bien cuando se llega a un acuerdo, y se respetan las dos partes.

PISTAS PARA AFRONTAR CONFLICTOS

1. Conocer las diferente opiniones, (saber lo que quiere la otra persona y contar lo que
quieres tú).

2. Argumentar cada opinión, (dar las razones de por qué queréis hacer tal cosa o por qué
lo habéis hecho).

3. Buscar diferentes alternativas, soluciones.

4. Ver si alguna alternativa satisface a las dos partes, (llegar a un acuerdo). Si se llega a
un acuerdo conjunto cumplirlo y si no lo hay cada cual hace libremente lo que quiere
sin enfados.

VENTAJAS E INCONVENIENTES

La habilidad para afrontar y resolver conflictos os puede ayudar a:

1. Solucionar los problemas que surjan en las relaciones.

2. Resolver estos problemas o asuntos sin poner en peligro la amistad. Comprender mejor
a las demás personas.

3. Hacer que las y los demás os comprendan mejor. Hacer que los demás sepan que sois
imparciales, tolerantes y respetuosos. Que el resto de gente os respete más.

El no tener habilidades en la resolución de conflictos:

Os encontraréis implicados e implicadas en más discusiones, desacuerdos y peleas. Os
puede resultar difícil hacer y mantener amigos/as.

Os puede resultar más difícil congeniar con vuestra familia, amigos/as y compañeros/as.
Puede que los pequeños problemas de relación se conviertan fácilmente en grandes proble-
mas.

Puede que las demás personas os respeten menos.
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Afrontar conflictos

Hojas de tareas para casa.

Escribe todos los conflictos que hayas tenido esta semana con tus padres, hermanos y
amigos y cómo los has resuelto.

MOTIVO DEL
CONFLICTO

¿CON QUIÉN?
¿QUÉ DOS OPINIONES
HABÍA CONTRARIAS?

¿CÓMO SE HAN
SOLUCIONADO?

¿HABÍA OTRAS
SOLUCIONES?
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Negociando 

Situación 1. Tus padres han dicho que tu hermano/a o tú hagáis de canguro esta noche.
Los dos tenéis planes para esta noche. Resolved este problema.

Situación 2. Estás jugando a un juego con unos amigos y uno te acusa de hacer trampas.
De verdad crees que no has hecho nada incorrecto. Resuelve este problema.

Situación 3. Tus padres están enfadados contigo porque creen que no has hecho todas
tus tareas. Han decidido no darte tu asignación semanal. No estás seguro de
lo que debías haber hecho y no has hecho, y crees que reaccionan injusta-
mente. Resuelve este problema.

Situación 4. Un amigo y tú encontráis una entrada de cine con la que podréis entrar gra-
tis. Los dos decís que la visteis primero. Resuelve este problema.

Situación 5. Involuntariamente derramas pintura sobre el jersey de tu compañero. Tu com-
pañero está muy molesto contigo. Te acusa de haber derramado la pintura a
propósito. Sabes que no es cierto. Resuelve este problema.

Situación 6. Tu maestra sospecha que en el examen has copiado a un compañero. Está
un poco enfadado contigo. Sabes que tú no copiaste y te sientes molesto por
ser acusado de esto. Resuelve este problema.

Situación 7. Unos amigos y tú estáis discutiendo sobre un programa de televisión. Acabáis
discutiendo sobre el actor que hacía el papel principal. Todos creéis que
tenéis razón. Resuelve este problema.
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Actividad 13. El consenso

Este tema puede trabajarse desde distintas perspectivas y con diferentes técnicas educa-
tivas, entre ellas:

En busca de un acuerdo. Esta actividad no sólo afronta la cuestión: ¿por qué no votar y
que decida la mayoría?, sino que también demostrará que se consigue una mejor actuación
cuando las personas trabajan juntas en lugar de hacerlo individualmente.

Los alumnos/as en primer lugar y con la Ficha 13A completan la tarea y puntúan indivi-
dualmente.

Después llegan en gran grupo o en pequeños grupos a un acuerdo y puntúan mediante
el voto de la mayoria.

Finalmente se toman las decisiones, puntúan por consenso. Dado que el problema tiene
esta respuesta, es posible el empleo de medidas cuantitativas para comparar los resultados
obtenidos en cada una de las tres situaciones.

Intergrupo. Puesta en común. Debatir sobre los siguientes puntos:

•¿Cómo pueden explicarse las diferencias?

•¿Fue más difícil el consenso que el voto? ¿Por qué? ¿Qué problemas habéis encontra-
do para obtener el consenso? ¿En qué método de decisión (individual, por mayoría de
voto, por consenso) te has sentido mejor con respecto a la decisión?

Claves:

- Mirar las diferencias de opinión como algo natural y útil. A más opiniones más conflictos,
pero también más posibilidades de llegar a una solución adecuada.

- Evitar las formas sutiles de influir en una decisión. Por ejemplo, confiando en que cuan-
do alguien cede en algo, espera que luego se le compense dándole la razón en la
decisión siguiente.

- Intentar comprender las sugerencias de los demás aunque no estén de acuerdo con las
vuestras. Pero no cambiéis si no estáis de acuerdo, sólo para evitar el conflicto.

Al final, se darán las respuestas correctas (Ficha 13B) y las irán comparando con sus pro-
pias puntuaciones.

Llegar a consenso sin votación. De forma individual leer cada una da las afirmaciones de
la Ficha 13C y señalar el acuerdo o desacuerdo de la siguiente manera:

Estoy absolutamente de acuerdo (SI)

Estoy en absoluto desacuerdo (NO)

La admitiría introduciendo alguna matización (X)

En grupo pequeño, ver si hay coincidencia entre lo señalado en cada afirmación, y ree-
laborar en grupo aquellas afirmaciones en las que inicialmente no haya coincidencia, hasta
conseguir una formulación, por consenso, sin votación, aceptado por todos y cada uno de los
miembros del grupo. Se recogen las formulaciones definitivas.

Intergrupo. Puesta en común de lo trabajado en los grupos. Resumen y conclusiones.
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Perdidos en la luna

Imagínate que eres un miembro de una tripulación espacial que originariamente debía
reunirse con el vehículo madre en la cara iluminada de la luna. Debido a dificultades técni-
cas, tu vehículo se vio obligado a alunizar a unos 150 kms. del punto previsto, donde se
encuentra el vehículo madre. Debes escoger de entre los materiales disponibles los más
necesarios para el trayecto de los 150 kms. A continuación hay una lista de 15 elementos que
han quedado intactos sin estropearse después del alunizaje. Tu tarea consiste en ponerlo por
orden de necesidad para que tu tripulación pueda llegar al punto de destino. Coloca en
número 1 ante el elemento más necesario, el 2 ante el siguiente, y así con los demás hasta
que llegues al número 15, el elemento menos necesario.

Caja de cerillas

Comida concentrada

25 mts. de cuerda de nylon

Seda de paracaídas

Unidad de calentamiento portátil

2 Pistolas del calibre 45

Una caja de leche deshidratada

2 tanques de 100 litros de oxígeno

Mapa de estrellas de la constelación lunar

Bolsa salvavidas

Compás magnético

10 litros de agua

Luces de llama para señalar

Botiquín de urgencia con agujas para inyecciones

Un transistor-receptor FM que funciona con energía solar
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- Al final, se darán las respuestas correctas y las irán comparando con sus propias puntuaciones.

Explicación

- No oxígeno.

- Se puede vivir algún tiempo sin comida.

- Trasladarse sobre terreno irregular.

- Acarrear.

- La cara iluminada de la luna está caliente.

- Algo útiles para propulsión.

- Necesita agua.

- No aire en la luna.

- Necesario para orientarse.

- Cierto valor para protegerse o llevar
cosas.

- Campo magnético de la luna es diferente
del de la tierra.

- No se puede vivir mucho tiempo sin agua.

- No oxígeno.

- Botiquín de urgencias puede ser
necesario. Las agujas pueden ser
necesarias.

- Comunicación.

Número correcto

- 15 Caja de cerillas.

- 4 Comida concentrada.

- 6 Veinticinco metros de cuerda de nylon.

- 8 Seda de paracaídas.

- 13 Unidad de calentamiento portátil.

- 11 Dos pistolas del calibre cuarenta y
cinco.

- 12 Cala de leche deshidratada.

- 1 Dos tanques de oxígeno de 100 litros
cada uno.

- 3 Mapa de las estrellas. (constelación
lunar).

- 9 Bolsa salvavidas.

- 14 Compás magnético.

- 2 Diez litros de agua.

- 10 Luces de llama para señalar.

- 7 Botiquín de urgencia con agujas para
inyecciones.

- 5 Transistor-receptor FM, que funciona con
energía solar.

CUESTIONES:

- ¿Cómo pueden explicarse las diferencias?, ¿fue más difícil el consenso que el voto?,
¿por qué?, ¿qué problemas habéis encontrado para obtener el consenso?, ¿en qué
método de decisión (individual, por mayoría de voto, por consenso) te has sentido
mejor con respecto a la decisión?
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Afirmaciones

1. La mejora de la sociedad sólo puede hacerse mediante la violencia.. SI NO X

2. La televisión es un excelente medio de formación de niños, niñas
y jóvenes. Por eso, es bueno ver muchas horas de televisión ................. SI NO X

3. La preocupación que la sociedad tiene por el aumento del consumo de
drogas entre la juventud es exagerado ..................................................... SI NO X

4. Cuando en clase existen problemas, lo mejor es que todos
-profesorado y alumnado- nos atengamos estrictamente
a las normas de disciplina deL Centro ........................................................ SI NO X

5. Los partidos políticos son capaces de ofrecer soluciones
a los problemas de la juventud hoy ............................................................ SI NO X

6. Ante la dificultad que hoy existe para colocarse y para mantener
el puesto de trabajo, lo mejor es que cada cual luche por sus intereses
sin preocuparse demasiado por las demás personas .............................. SI NO X

7. Las notas no son un buen índice para calificar el esfuerzo real que
un alumno o alumna ha hecho ................................................................... SI NO X

8. En la situación actual es imposible que el alumnado y profesorado
lleguen a establecer relaciones cordiales y amistosas ............................ SI NO X

9. Cuando un chico o una chica tienen problemas, lo mejor para
solucionarlos es dialogar con los padres o con uno persona mayor
de confianza ................................................................................................... SI NO X

10. Los delegados y delegadas de clase son una institución necesaria
y eficaz ............................................................................................................. SI NO X
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La salud en la adolescencia

La adolescencia es la etapa de la configuración de los estilos de vida individuales y socia-
les, y por tanto, del desarrollo de comportamientos saludables o perjudiciales para la salud en
relación con los factores del entorno, las opciones disponibles, los características personales,
etc.

En esta etapa de la vida, los comportamientos de riesgo para la salud (fumar, consumo
excesivo de alcohol, abuso de otras drogas, conducción arriesgado, etc.) se utilizan con fre-
cuencia como forma de hacer frente a situaciones y problemas y para facilitar los contactos
sociales, acercarse a un modelo adulto, comprobar el control que se tiene sobre el ambiente
y sobre la propia persona y un amplio etcétera.

Este Centro de Interés tiene como objeto la salud en la adolescencia. Recoge contenidos
que son en sí mismos promotores de salud y que ya se han trabajado en otros Centros de
Interés (refuerzo de la autoestima y autoeficacia, desarrollo de la autonomía y responsabiliza-
ción, análisis de situaciones, intervención sobre los factores determinantes, recursos y habili-
dades personales y sociales, etc.) para aplicarlos a situaciones específicas de salud, desde la
perspectiva que la vida cotidiana ofrece.

Utiliza un enfoque de Promoción de Salud y aborda de forma específica algunos cuida-
dos básicos (alimentación, higiene, actividad física y descanso), salud sexual, seguridad y pre-
vención de accidentes de circulación y prevención de drogodependencias.

En relación con la alimentación, podría pensarse que en la adolescencia no se interviene
directamente en la elección de los alimentos ingeridos en la dieta diaria. Sin embargo desta-
can algunos aspectos a trabajar en esta etapa:

- La dieta: los requerimientos nutritivos y repercusiones que los excesos y defectos pueden
tener para su salud. No hay que olvidar la importancia en estas edades del peso, de la
imagen corporal, la influencia de la publicidad y la moda en el deseo de adquirir una
figura esbelta, la gravedad del problema de la anorexia, la preocupación por el acné,
etc.

- El consumo autónomo. En esta etapa comienzan a introducirse en el mundo del consu-
mo autónomo. Sobre todo en momentos de ocio, de diversión, optan por productos ali-
mentarios complementarios que tienden a satisfacer sus gustos o preferencias: helados,
refrescos, bocadillos, hamburguesas,... en un marco de modos, costumbres y presiones
sociales.

- La repercusión que nuestros hábitos alimenticios tiene en la naturaleza (contaminación,
superexplotación del medio natural y sus recursos) y para la humanidad en general (pro-
blemas de hambre, marginación, etc.).

El importante desarrollo físico y hormonal hace que muchas veces en estas edades se sien-
ta el cansancio y que se tienda a no realizar ejercicio físico a pesar de sus innumerables bene-
ficios para la salud y el bienestar. Se trata fundamentalmente de integrar la actividad física en
la vida cotidiana sobre una base lúdica y recreativa, que podría completarse con algunos
ejercicios o la práctica de algún deporte y destinando siempre el tiempo necesario al des-
canso.

La limpieza e higiene corporal es positivo para la salud física y mental. Una característica
psicoevolutiva de esta etapa es la rebeldía y, a veces, aparece la rebeldía a la higiene. Se
trabaja igualmente la integración de las prácticas higiénicas en la vida cotidiana.



418

G U I A  D E  S A L U D  Y  D E S A R R O L L O  P E R S O N A L

En relación a la salud sexual, y a diferencia de lo tratado en los Centros de Interés 1 y 4
sobre afectividad y sexualidad, en este Centro de Interés se trabajan sobre todo los riesgos
asociados: embarazos no deseados, enfermedades de transmisión sexual (ETS) y Síndrome de
Inmuno Deficiencia Adquirida (SIDA).

Tres de cada cuatro embarazos en la adolescencia no son deseados. Estos embarazos,
cada vez más frecuentes, son considerados de alto riesgo debido a las repercusiones que
pueden tener tanto para la madre como para su descendencia. Desde la perspectiva de las
consecuencias biológicas, en la embarazada adolescente está demostrada la mayor inci-
dencia de patologías como la anemia, amenaza de parto prematuro, hipertensión arterial,
toxemias e infecciones. Entre los hijos e hijas de madres adolescentes se dan más casos de
recién nacidos pretérmino y con bajo peso, lo que provoca mayor mortalidad infantil. Desde
el punto de vista psicosocial las consecuencias negativas más frecuentes del embarazo ado-
lescente son: el abandono de la escolarización, las escasas expectativas profesionales, ries-
gos de nuevos embarazos y alto índice de separaciones entre matrimonios apresurados por
presiones sociales. Por otra parte, en los niños y niñas, se observa mayor incidencia de malos
tratos y dificultades de socialización y escolarización. (Informe sobre embarazo en adoles-
centes y jóvenes. Ministerio de Sanidad y Consumo. 1990. Comité de Expertos de la OMS:
“Necesidades de Salud en la adolescencia”).

Respecto al SIDA, sabemos que se trata de una enfermedad importante en nuestros días,
que afecta fundamentalmente a personas jóvenes y que, al no disponer de vacuna ni trata-
miento eficaz, la medida fundamental para su disminución es la prevención. Se trata de cono-
cer las prácticas de riesgo y poner en marcha las medidas preventivas necesarias. En este
Centro de Interés, sobre el SIDA y ETS, se trabajan los contenidos propuestos por la OMS y la
UNESCO en su libro “La Educación Sanitaria escolar en la prevención del SIDA y las ETS” (Serie
OMS sobre el SIDA nº 10).

Son jóvenes de 18 a 24 años los que mayores tasas de participación en accidentes de trá-
fico y mayores tasas de infracciones presentan en relación al censo de personas que condu-
cen. Muchos de los elementos precursores de la conducción arriesgada se conforman en
estas edades anteriores. Se trata de trabajar el difícil equilibrio entre la prevención de riesgos
y la posibilidad de vivir la aventura como oportunidad para el desarrollo progresivo de su auto-
nomía personal

Salud y estilos de vida. Conceptos básicos

Salud:

La salud ha sido definida por la OMS como un estado de completo bienestar físico, mental
y social, y no sólo como la mera ausencia de enfermedad o dolencia. En el contexto de la
promoción de salud, se considera a ésta, no tanto como un estado abstracto, sino sobre todo
como la capacidad de desarrollar el propio potencial y responder de forma positiva a los retos
del ambiente. No es un fin en si mismo, ni un valor indiscutible por encima de los demás.

La salud no logra su desarrollo si no va acompañada del goce pleno y equilibrado de las
facultades de la persona, del disfrute del bienestar y de su contribución productiva al progre-
so social. La salud tiene que tener en cuenta todos los factores que intervienen en su confi-
guración y variación (ecología, ambiente, sociedad, cultura ...). Por otro lado, el concepto de
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salud es dinámico, histórico, cambia de acuerdo con la época y más exactamente con las
condiciones de vida de las poblaciones y las ideas de cada época. La idea que tiene la
gente sobre su salud esta limitada por el marco social en que la gente actúa.

La salud de las comunidades no se refiere a la supervivencia de los individuos sino al des-
arrollo de todas sus potencialidades, promoviendo al máximo su calidad de vida y no sólo la
cantidad de años por vivir.

Promoción de salud:
La promoción de salud es el proceso mediante el cual los individuos y las comunidades

están en condiciones de ejercer un mayor control sobre los determinantes de la salud y, de
ese modo, mejorar su estado de salud. La promoción de salud constituye una estrategia que
vincula a la gente con su entorno y que, con vistas a crear un futuro más saludable, combina
la elección personal con la responsabilidad social.

Un principio inherente al enfoque de promoción de salud es el implicar a todo la pobla-
ción en el contexto de su vida cotidiana.

La promoción de salud no se ocupa sólo de promover el desarrollo de las habilidades per-
sonales y la capacidad de la persona para influir sobre los factores que determinan la salud,
sino que también incluye la intervención sobre el entorno, tanto para reforzar aquellos facto-
res que sostienen estilos de vida saludables, como para modificar aquellos otros factores que
impiden ponerlos en práctica. Se trataría de “conseguir que las opciones más saludables sean
las más fáciles de elegir”.

Estilos de vida:
El término “estilo de vida” se utiliza para designar la manera general de vivir, basado en la

interacción entre las condiciones de vida, en su sentido más amplio, y las pautas individuales
de conducta, influenciadas por factores socioculturales y características personales.

Los estilos de vida de un grupo social comprenden una serie de pautas de conducta
determinadas socialmente y de interpretaciones de situaciones sociales. Estas pautas son
desarrolladas y utilizadas por el grupo como mecanismo para afrontar los problemas de la
vida.

El estilo de vida de una persona está compuesto por sus reacciones habituales y por las
pautas de conducta que ha desarrollado durante sus procesos de socialización. Estas pautas
se aprenden en la relación con los padres y madres, compañeros, amigas, hermanos... o por
la influencia de la escuela, los medios de comunicación, etc.

Dichas pautas de comportamiento son interpretadas y puestas a prueba continuamente
en las diversas situaciones sociales.

El modo de vida de una persona puede dar lugar a patrones de conducta que son bene-
ficiosos o perjudiciales para la salud.

Si hay que mejorar el estado de salud mediante la modificación de dichos estilos de vida
hay que actuar tanto sobre la persona como sobre los factores del entorno global que influ-
yen en los estilos de vida.

Sin embargo, hay que tener en cuenta por una parte, que no hay estilos de vida pres-
critos como “óptimos” para todo el mundo, y por otra, que la cultura, los ingresos, la vida
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familiar, la edad, la capacidad física, las tradiciones, el ambiente en el hogar y en el traba-
jo, etc., hacen que algunos modos y condiciones de vida sean mas atractivos, factibles y
apropiados.

Comportamientos de riesgo:

Toda persona por el hecho de vivir en un medio en continuo cambio se expone a dife-
rentes riesgos.

Llamamos “riesgo” a la probabilidad de aparición de un acontecimiento desfavorable
para la salud (accidente de circulación, hepatitis B, embarazo no deseado, etc.) y “factor
de riesgo” a toda variable con la que este riesgo está vinculado (conducción arriesgada, uso
compartido de agujas y jeringas contaminadas, relaciones sexuales de penetración sin pro-
tección, etc.). No siempre que un factor de riesgo está presente se va a producir el daño. Es
necesario que interactúen un conjunto de elementos (que una persona que conduce a velo-
cidad excesiva colisione con otro vehículo, etc. ...).

Cualquier decisión sobre como reaccionar en una situación social esta condicionada a los
riesgos que se consideran aceptables; pero la “aceptabilidad” no siempre esta basada en cri-
terios racionales ni la conducta esta siempre sujeta al control de la persona.

Con frecuencia, las conductas de riesgo se consideran un mecanismo aceptable para
afrontar los problemas. Expresiones como “necesitas un trago”, “fúmate un cigarro”,... favore-
cen la aceptabilidad social de determinados conductas de riesgo. Una vez que las respues-
tas dejan de ser reacciones para hacer frente a los problemas a corto plazo y se transforman
en pautas de estilos de vida, se pueden convertir en graves problemas de salud.

La estrategia básica para la promoción de salud consiste en ampliar las posibles alterna-
tivas para afrontar los problemas, facilitando el autofortalecimiento y produciendo al mismo
tiempo cambios en el entorno que favorezcan los estilos más saludables.

Los factores que inciden en la salud:

La adolescencia es una etapa en la que se vive un proceso de cambio especialmente
significativo, produciéndose en los y las jóvenes modificaciones de su personalidad, desarrollo
corporal, intelectual y afectivo.

Es éste un momento en el que se adquieren estilos de vida que van a perdurar hasta la
vida adulta. Pero la elección de éstos no siempre responde a una elección consciente, sino
que hay factores determinantes tanto en su iniciación como en su mantenimiento, como son:

AMBIENTE,
FÍSICO, SOCIAL, ECONÓMICO

SALUD SERVICIOS DE SALUDHERENCIA

ESTILOS DE VIDA
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•El ambiente socioeconómico.

•La necesidad de pertenecer a un grupo (grupo de pares).

•La construcción de la propia identidad en contraste con la de las personas adultas.

•El afán de disfrute y distracción.

Es de todos conocido que la mera información sobre temas relacionados con la salud
(alimentación, consumo de medicamentos, abuso de drogas, ejercicio físico ...) no se tradu-
ce en una adopción inmediata de pautas más saludables. Para dar este segundo paso hay
que tener en cuenta todo el componente afectivo (valores, creencias, autoestima o grado
en que una persona valora la percepción de su propia imagen, locus de control o alcance
que creen tener las personas para controlar su propia vida... y el desarrollo de recursos y habi-
lidades personales y sociales (asertividad, capacidad de competencia frente a la presión del
grupo, la presencia o no dentro del repertorio de comportamientos de una persona, de
recursos, habilidades o estrategias que le hagan ser competente frente a cualquier tipo de
situación).

Algunos cuidados básicos

Alimentación y nutrición:

Todos los seres vivos por el mero hecho de vivir, están gastando continuamente materia y
energía para realizar las funciones que les permiten el mantenimiento de la vida. La materia
es necesaria para conservar y reponer las estructuras del organismo, es decir para reparar y
sustituir todo aquello que sufre “desgaste”. La energía es necesaria para mantener activos los
diferentes órganos del cuerpo. Tanto la materia como la energía nos viene suministrada por
los alimentos que ingerimos diariamente.

ALIMENTACIÓN: Es el conjunto de actos que proporcionan al organismo las materias pri-
mas necesarias para el mantenimiento de la vida. Es el aporte de alimentos al orga-
nismo.

ALIMENTO: Es todo producto o sustancia natural o transformada que, ingerida, proporcio-
na al organismo los nutrientes precisos para satisfacer sus necesidades tanto fisicoquí-
micas como psicológicas.

NUTRICIÓN: Es el conjunto de procesos mediante el cual los seres vivos transforman las sus-
tancias aportadas (alimentos) en otras para poder ser utilizadas por ellos y reponer la
materia desgastada y la energía.

NUTRIENTE: Es toda sustancia orgánica e inorgánicA que puede ser utilizada por el orga-
nismo en su metabolismo.

Según vemos en estas definiciones hay muchas maneras de alimentarse pero sólo una de
nutrirse. La alimentación está sometida a influencias externas: educativAs, culturales y econó-
micas, y por lo tanto puede ser modificada.

Los procesos que constituyen la forma de alimentarse son complejos; por un lado están los
meramente físicos - químicos de la preparación de los alimentos, pero ya la mera elección de
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los alimentos va a depender de factores sensoriales (visuales, gustativos, olfativos ...) y de fac-
tores simbólicos (económicos, religiosos, psicológicos ...), Por otro lado están todos los factores
relacionados con la oferta de alimentos, la compra, el acto de comer (vínculos sociales, clima
familiar, etc.).

Nutrientes:

A pesar de la diversidad en apariencia de los alimentos, si los analizamos químicamente
presentan seis grupos de sustancias nutritivas: glúcidos, lípidos, proteínas (a estos tres se les
llama principios inmediatos), vitaminas, sales minerales y agua. Además, tienen otra serie de
sustancias no nutritivas: fibra dietética, aditivos...

Funciones de los nutrientes:

1. Función energética: los glúcidos y los lípidos o grasas.

2. Función estructural o plástica (construcción y reconstrucción de las estructuras): las pro-
teínas.

3. Función reguladora (regulan los procesos metabólicos esenciales): las vitaminas y los
minerales.

Clasificación de los alimentos:

Los alimentos se han clasificado analizando que nutrientes tienen en más cantidad y de
cuales carecen. Se han distribuido en grupos:

Alimentos ricos en proteínas. Fundamentalmente plásticos:

1 . Leche y derivados lácteos: Son ricos en calcio y proteínas de alto valor biológico.
También contienen vitaminas (A y riboflavina) y grasas.

2. Carne, pescado y huevos: Contienen fundamentalmente proteínas. El contenido de
grasa de la carne varia de unas a otras. La clara del huevo es proteína de alto valor
biológico, mientras que la yema está compuesta por grasas, sobre todo colesterol.
Las proteínas del pescado son de igual calidad que las de la carne.

3. Legumbres, frutos secos y patatas. Grupo rico en proteínas pero en menor proporción;
estas proteínas son de menor valor biológico al no poseer todos los aminoácidos
esenciales para el organismo. Poseen también abundantes vitaminas.

Alimentos ricos en vitaminas. Fundamentalmente reguladores:

4. Verduras y hortalizas: Reguladores. Ricas en soles minerales.

5. Frutas: Igual que grupo anterior.

Alimentos ricos en calorías. Fundamentalmente energéticos:

6. Cereales, pan, pastas y azúcar: Los cereales poseen vitaminas del complejo B, pero
están fundamentalmente en la cubierta externa. Constituyen la fuente energética
más rápida e inmediata. Es mejor consumir glúcidos de cadena largo (arroz, maíz...),
que los de cadena simple (azúcar, dulces, chocolate ...).

7. Grasas, aceite y mantequilla: Constituyen nuestros depósitos de energía. En alimen-
tación hay una gran diferencia entre las grasas saturadas de origen animal, que se
solidifican fácilmente y que parece que aumenta el riesgo de enfermedad cardio-
vascular, y las grasas de origen vegetal que son insaturadas y permanecen líquidas.
Los lípidos de la mantequilla son ricos en vitaminas A y D.
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Dieta equilibrada:

No hay ningún alimento que podamos considerar completo, por lo tanto cuanto más
variada sea nuestra dieta, más posibilidades tenemos de conseguir todos los nutrientes.

La dieta equilibrada es aquella en la que están presentes todos los nutrientes necesarios y
en la cantidad apropiada para que el organismo pueda cubrir todas sus necesidades ener-
géticas y sintetizar sus propias estructuras. Por lo tanto la dieta debe ser suficiente en cantidad
y calidad.

Requisitos de la dieta:

1.- Ajustar la cantidad de alimentos al consumo y que sea suficiente para mantener un
peso adecuado.

2.- Proporción:

Glúcidos: 50 - 60% por 100 calorías.

Lípidos: 30 - 35% por 100 calorías.

Proteínas: 10 - 20% por 100 calorios,

Sal: la ingesta media recomendada es igual o menor de 5 gr. por día
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3.- Equilibrio entre el aporte calórico y el proteico: en caso contrario los proteínas se utili-
zan para conseguir energía.

4.- Equilibrio entre proteínas animales y proteínas vegetales.

5.- Equilibrio entre grasas saturadas y grasas insaturadas.

6.- Equilibrio entre los glúcidos de absorción lenta y los de rápida.

7.- Aporte suficiente de vitaminas, minerales y agua.

Higiene corporal:

La higiene corporal tiene efectos positivos sobre:

- Las funciones fisiológicas (circulación, respiración, digestión...)

- Los órganos (corazón, pulmones, músculos, huesos, piel).

- Las necesidades vitales (respiración, nutrición, eliminación, recuperación...)

- Las funciones sensoriales.

- La motricidad, la coordinación, la lateralidad, la habilidad.

- La percepción del espacio y del tiempo.

- El aspecto físico.

Y una clara incidencia sobre: desarrollo, crecimiento, evolución, fuerza, forma, resistencia,
flexibilidad, equilibrio, higiene, apetito, respiración, sueño, sentidos, habilidad, destreza, talla,
peso, belleza, sexualidad, ilusión, imaginación, ánimo, curiosidad...

Aspectos de una buena higiene corporal:

- Satisfacer las exigencias físicas propias y del crecimiento

- Adquirir hábitos de limpieza del cuerpo, cabellos, dientes.

- Utilizar ropa confortable y adecuada.

- Proteger los órganos sensoriales.

- Adoptar posturas adecuados.

- Evitar las agresiones físicas (quemaduras, picaduras, traumatismos).

- Practicar una actividad física adecuada.

- Descansar y dormir suficientemente.

- Prestar atención a los cambios del propio organismo.

Higiene:

La piel. Es el órgano más extenso de nuestro organismo y está en permanente contacto
con el exterior. Es una barrera defensivo frente a la penetración de gérmenes. Percibe las sen-
saciones térmicas y dolorosas. Es también un órgano de secreción: las glándulas sudoríparas
vierten una cantidad apreciable de sudor al exterior (depende de individuos y del calor exter-
no), ayudándonos a regular nuestra temperatura. También se encuentran las glándulas sebá-
ceas que segregan una materia grasa para que nuestra piel esté elástica. Si a estos produc-
tos le añadimos las células de descamación y el polvo ambiental, aparecerá rápidamente la
suciedad y con ella el olor corporal. La limpieza del cuerpo es una necesidad diaria, inde-
pendientemente de la época estacional. Con la limpieza no sólo se elimina el sudor y las célu-
las muertas sino gérmenes que proliferan; además favorecemos la transpiración, eliminamos
el olor y es una pauta de conducta social que puede llevarnos a sentirnos mejor.
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La pasión por la higiene es cultural y reciente. La colonia nace como un anestésico del
olor corporal que diferencia a la aristocracia de la plebe. La ducha frecuente es un invento
reciente posterior al control de las enfermedades epidímicas y el alargamiento de la vida.

Se trata de prestar especial atención a: higiene del cabello, higiene de las manos (como
vehículo de infección), higiene bucal e higiene genital.

El cabello. La frecuencia del lavado del cabello va a depender de la producción de
grasa por parte del individuo. Tan “normal” es lavarse el cabello cada 6-7 días, como diario.
Aconsejable el jabón neutro y suave.

Higiene bucal. Cepillado de los dientes después de cada comida especialmente después
de la cena. El cepillado debe durar por lo menos dos minutos y es aconsejable que la pasta
sea fluorada. Es importante que se acostumbre a utilizar seda dental.

Higiene genital. Tanto la vulva como el pene tienen una serie de pliegues que facilitan la
acumulación de restos de orina y secreciones, por lo que es conveniente separar los pliegues
para lavarlos correctamente. La limpieza y aseo del pene no se reduce a pasar agua y jabón
por la superficie. El detalle más importante radica en el descapullamiento del glande retiran-
do el prepucio para poder lavar la zona con agua y jabón. De esta forma se elimina el esmeg-
ma (secreción de las glándulas sebáceas, restos de esperma ...) que es una sustancia blan-
cuzca y maloliente.

La higiene vulvar no tiene mayor complicación que el agua y el jabón poniendo especial
énfasis en la higiene durante la menstruación.

Duchas vaginales: salvo que lo haya indicado ginecología para un tratamiento no deben
hacerse porque interfiere los propios mecanismos de limpieza.

Actividad física y descanso:

Se entiende la actividad como una manifestación expresiva de la vida personal. Puede
ser física o psíquica.

La actividad y el ejercicio físico son considerados como una de las bases fundamentales
para el buen estado de salud. Producen una sensación de bienestar general, reducen el ries-
go de enfermedades cardiovasculares, mejoran la tensión arterial, el colesterol, el stress y la
obesidad.

Algunos factores relacionados en esta sociedad con la práctica del ejercicio físico son:

- La imagen que se tiene de la actividad física es de profesionales o deportistas.

- Se asocia ejercicio físico a esfuerzo importante, a aparatos de gimnasia, etc.

- La publicidad marca pautas y emite consejos que sólo buscan vender determinados
productos.

- El cuerpo está de moda.

- La urbanización del ser humano lleva al sedentarismo y al estress.

- La velocidad es un valor positivo.

Todo ello hace que a veces se tienda a pensar que el ejercicio no va con uno/a, y que no
se saque tiempo ni se desarrollen hábitos que lo faciliten.
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Hay que diferenciar deporte, ejercicio y actividad física:

- El deporte es una actividad de naturaleza competitiva y gobernada por reglas institu-
cionalizadas. El deporte de élite y profesional requiere ciertos requisitos y su práctica pro-
longada puede acarrear riesgos para la salud.

- El ejercicio es la actividad que se realiza de forma voluntaria con el propósito delibera-
do de mejorar la forma física, la fuerza y la resistencia.

- La actividad física y la recreación activa son actividades bien de base lúdica o recrea-
tivas que se realizan por el simple gusto de hacerlos o bien de base ocupacional.

El descanso es el tiempo destinado a compensar el esfuerzo y recuperar el tono óptimo
muscular y nervioso. Debe ser lo suficientemente largo para que pueda restablecer el equili-
brio y alejar la fatiga, y no tan largo que exija una readaptación para reemprender la activi-
dad.

La falta de descanso, por mala organización de la actividad cotidiana o sueño insuficien-
te, repercute negativamente en el estado general del organismo e interfiere en la correcta
coordinación de las áreas cerebrales que rigen la conducta.

Sexualidad y prevención de riesgos

Nuestra sexualidad, algo que podemos cultivar

Ya hemos visto como el concepto de salud es mucho más amplio y global que la ausen-
cia de enfermedad. Es el bienestar físico, psíquico y social.

Uno de los componentes importantes para que se dé esta salud es la sexualidad, la acep-
tación del propio cuerpo, vivir a gusto con el cuerpo masculino o femenino que poseemos.

Respecto a este tema existen hoy distintas aportaciones y orientaciones en la bibliografíla
y, por otra parte, es un tema en el que generalmente influyen distintos factores como los valo-
res personales, concepciones sociales, etc.

Muchas veces se ha rodeado a la sexualidad de tabúes, de desinformación, de miedos.
Estos sentimientos negativos, inculcados desde nuestra infancia, alimentados por el ambiente,
y de los que muchas veces no somos conscientes, son causantes de muchas de las dificulta-
des y problemas, a veces serios problemas de salud mental, con que se encuentran algunas
personas al tratar de vivir este aspecto tan fundamental de la persona.

Una sexualidad sana implicaría:

- Conocimiento, valoración y aceptación del propio cuerpo.

- Aceptación del hecho de ser hombre o mujer. Flexibilización de los roles; que cada cual
pueda expresarse como es, y vaya realizándose de la manera que lo desee, sin some-
terse a patrones rígidos de masculinidad-feminidad que limiten su potencial humano.

- Adquisición de una concepción desinhibida, afectuosa y lúdica de la sexualidad. Todas
las personas somos diferentes y tenemos gustos y deseos diferentes. Se trataría de desa-
rrollar la capacidad de expresar los deseos y respetar los de las demás personas.



427

ME CUIDO

Los/las adolescentes tienen que afrontar cambios corporales a veces intensos, y en oca-
siones no deseados. Es por otra parte el momento en que la persona empieza a sentirse dese-
ada por sus pares y eso es importante. Es necesario que las personas adultas que les rodean
en estos momentos establezcan cauces de diálogo y de comunicación para que puedan
expresar sus inquietudes.

Si bien el proceso de convertirnos en personas sexuales empieza y acaba con la vida, es
en la preadolescencia o adolescencia donde dicho proceso da un cambio cualitativo.

Relacionado con los cambios biofisiológicos, psicológicos y sociales que experimentan las
y los adolescentes se da también un cambio en los afectos sexuales.

Los y las adolescentes comienzan a reaccionar ante determinados estímulos con sensa-
ciones que identifican como puramente sexuales. Es en esta etapa donde se especifica su
orientación sexual, se sienten atraídas y atraídos por diferentes objetos de deseo y viven inten-
sos enamoramientos. Todo este mundo de sentimientos y sensaciones les coge por sorpresa y
necesitan un período de readaptación para integrarlo armoniosamente en la nueva perso-
nalidad que va emergiendo.

Siendo pues la sexualidad, algo que merece la pena cultivar y vivir gratamente, como una
de las formas más privilegiadas de desarrollo personal, tiene muchas veces, riesgos de salud
muy serios que pueden ser evitados con unas medidas preventivos adecuadas.

En la población adolescente y joven, el embarazo no deseado es uno de los problemas
que más ha preocupado a instituciones y sociedad en general por los riesgos de salud que
conlleva.

Esta preocupación ha hecho que proliferen investigaciones sobre el comportamiento
sexual de los y las adolescentes en las dos últimos décadas. De todos estos estudios parece
que se pueden extraer las siguientes conclusiones generales:

1. Los chicos y las chicas adolescentes tienen conocimientos pobres en sexualidad.
Focalización en la penetración.

2. Los y las adolescentes practican más variedad de conductas heterosexuales que en
décadas pasadas.

3. La incidencia de la actividad coital es amplia y va en aumento.

4. La edad del primer coito ha disminuido y sigue esta tendencia.

5. Los y las adolescentes tienen conocimientos inadecuados sobre anticoncepción.

6. Parte de los y las jóvenes con experiencia sexual parecen haber utilizado algún tipo de
contracepción esporádica, pero el uso regular de contraceptivos es muy poco fre-
cuente.

7. La actividad sexual aunque no promiscua, sí parece extenderse a varias parejas seria-
les.

8. Esta actividad se da en lugares y situaciones inapropiados y asociada a otros riesgos
(alcohol u otra drogas).

9. Los y las adolescentes tienen una gran carencia de habilidades personales y sociales
aplicadas al campo sexual.
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No es pues extraño el aumento de embarazos no deseados y de enfermedades de trans-
misión sexual en este grupo de edad.

En este Centro de Interés no vamos a tocar las modificaciones fisiológicas que se experi-
mentan, ni la educación en la afectividad. Vamos a trabajar principalmente la prevención de
embarazos, prevención de enfermedades de transmisión sexual (ETS) y SIDA. En cuanto a estos
temas, como en el resto de temas y Centros de Interés, incluimos distintas actividades, unas
más adecuadas para 12-14 años y otras a partir de los 14 años, Vosotros, el profesorado, selec-
cionaréis las que os parezcan más adecuadas de acuerdo con la edad y otras características
del grupo.

Para más información o para solicitar material sobre estos temas (folleto sobre anticoncep-
ción o enfermedades de transmisión sexual... lote de anticonceptivos, etc.) podemos acudir a:

- ANDRAIZE. C/ San Cristóbal, s/n (Parque del Mundo). Tfno: 948 10 27 60 Pamplona.
- COFES Iturrama. C/ Iturrama, 9. Tfno: 948 27 32 11. Pamplona.
- COFES Tudela. C/ Eza, 2. Tfno: 948 82 05 50. Tudela.
- COFES Estella. Paseo de la Inmaculada, 35-1º. Tfno: 948 55 40 40. Estella.
- ARGIA. C/ Kupueta, 12. Tfno: 948 32 80 54. Orcoyen.
- LAIRA. C/ Recalde, 4. Tfno: 948 30 19 07. Berriozar.
- ANSOAIN. Centro de Salud. Tfno: 948 12 64 22. Ansoáin.
- IZARGI. C/ Larrañeta, 4. Tfno: 948 46 00 69. Etxarri-Aranatz.
- HAIZEA. C/ Iriarte, 4. Tfno: 948 58 02 35. Elizondo.

Prevención de embarazos no deseados. Anticoncepción.

Los métodos anticonceptivos nos permiten desligar dos hechos que no tienen que ir forzo-
samente unidos: sexualidad y reproducción.

En la adolescencia, cuando comienzan a experimentarse sentimientos de amor, deseo,
placer.... cuando quizás se comporta la sexualidad, parece más adecuado que los binomios
sexualidad-reproducción, sexualidad-penetración no se integren juntos. Por ello parece impor-
tante trabajar con las y los adolescentes los métodos anticonceptivos, así como ayudarles a
conseguir capacidades en el manejo de situaciones que impliquen riesgo.

Se distinguen:

1. Métodos que no requieran control médico:
- Métodos naturales coito interrupto, método Ogino, método de la temperatura basal

y método del moco cervical.
- Métodos de barrera: preservativo masculino (condón), preservativo femenino, dia-

fragma, espermicidas locales y esponjas espermicidas.

2. Métodos que precisan control médico: D.W., anovulatorios orales, inyectables, píldora
postcoital.

3. Métodos quirúrgicos: vasectomía y ligadura de trompas.

El folleto “Anticoncepción” de COFES-Andraize ofrece información sobre este tema.

El cuadro expuesto a continuación ilustra claramente la complejidad del tema que nos
ocupa. Aunque se refiere a variables que explican el escaso uso de anticonceptivos en la
adolescencia, puede aplicarse perfectamente o medidas preventivos sobre ETS-SIDA.
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Variables que explican el escaso uso de anticonceptivos en la adolescencia
(Carpintero-López, 1994)

Peculiaridades:
conducta sexual y anticonceptiva

– Sexual:
• Poco racional
• Alta programación biológica
• Reducción autocontrol una vez

iniciado
– Anticonceptiva:

• Ha de ser racional
• No programación biológica
• Requiere autocontrol

Peculiaridades: Consecuencias
conducta

– Sexual:
• Beneficios a corto plazo y seguros
• Inconvenientes a largo plazo y sólo pro-

bables.

Características de la
adolescencia

– Sensación de inmunidad
– Pensamiento mágico
– Pensamiento a corto plazo
– Inexperiencia
– Alta valoración del riesgo
– Desvaloración de los adultos

Características personales

– Conocimientos
– Actitudes y sentimientos sexualidad
– Habilidades sociales y de comunicación
– Nivel de percepción de riesgo
– Cantidad de riesgo asumible
– Lugar de control
– Edad y sexo
– Ideología política y religiosa
– Status socioeconómico

Peculiaridades:
situación

– Consumo alcohol y otras drogas
– Lugares inadecuados
– Presentación de la “oportunidad”

Características
de la sociedad

– Sobreestimación
– Permisividad
– Posibilidades reales de tener relaciones 

sexuales
– No asistencia sanitario
– No educación

Personas significativas
Padres y amistades

– Padres y madres:
• Influencia escasa
• Permiten, pero no aceptan
• Prefieren abstinencia

– Amigos y amigas:
• Gran influencia
• Presionan tener relaciones coitales
• No incitan a usar anticonceptivos

Caracteísticas de la relación

– Tipo de relación
– Duración de la relación
– Frecuencia en relaciones coitales
– Calidad de la relación
– Calidad de la comunicación sexual y 

confianza mutua
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Enfermedades de transmisión sexual (ETS):

Se denominan ENFERMEDADES DE TRANSMISIÓN SEXUAL (ETS) o enfermedades venéreas a
los infecciones que se transmiten a través del contacto sexual con personas del mismo o de
diferente sexo. En general requiere una relación sexual con penetración.

No es cierta la creencia popular de que el contagio sea a través de retretes, vasos,
ropas.... Excepcionalmente algunas no necesitan contacto sexual (ladillas, verrugas).

La misma persona puede contagiarse repetidas veces de la misma enfermedad, ya que
estas no dejan inmunidad.

Con frecuencia los síntomas de las ETS no son alarmantes ni tan siquiera muy molestos pero
se debe acudir al médico si:

Hombres:

- Presentan ulcera, o grano en el pene o cerca de él.
- Secreción de liquido purulento por el pene.
- Sensación de picor al orinar.
- Bultos en las ingles

Mujeres:

- Pequeñas ulceras en la piel o mucosa genital.
- Flujo de aspecto o cantidad anormal.
- Escozor o molestias al orinar.
- Bultos o granos en genitales externos o cerca de ellos.

Descripción de enfermedades:

Sífilis: Infección producida por un microbio (treponema pollidum). Puede transmitirse en
una relación sexual a través de la piel y de las mucosas del pene, vulva, ano o boca.
También puede transmitirse al feto durante el embarazo a través de la placenta.

La enfermedad tiene tres fases:

•FASE 1: Tras un período de incubación que oscila entre 10 y 20 días aparece una úlcera
dura, roja, no muy dolorosa. Se llama chancro y puede durar entre 2 y 6 semanas y des-
aparece espontáneamente.

•FASE II: A las seis semanas aparecen manchas en la piel, bultos en cuello, axilas, ingles.
Puede aparecer fiebre, dolor de garganta...
Esta fase dura entre 15 y 30 días y también remite espontáneamente.

•FASE III: Después de diez o veinte días sin ningún síntoma aparecen las complicaciones
graves en el cerebro, corazón, huesos...
El diagnóstico es sencillo y el tratamiento es muy eficaz con penicilina. Si el diagnóstico
es precoz la curación es absoluta.

Gonococia: Gonorrea, blenorragia, purgaciones.
Producida por una bacteria llamada gonococo. La transmisión es por contacto sexual y
se sitúa normalmente alrededor de los genitales y ano, pero puede aparecer en boca y
faringe. Tiene un período de incubación entre uno y seis días.
Sintomos en el hombre: secreción purulento por el pene con molestias al orinar.

Síntomas en la mujer: inicialmente pocos síntomas a veces alteraciones del flujo pero la
infección va ascendiendo y puede dar infecciones en trompas y útero. El diagnostico es
sencillo y el tratamiento eficaz.



431

ME CUIDO

Tricomonas: Infección muy frecuente, más incómoda y molesta que peligrosa. Afecta
fundamentalmente a la vulva, vagina, uretra y pene.
Síntomas en la mujer: abundante flujo, verdoso amarillento. Gran picor y escozor al orinar.
Sintomas en el hombre: muy pocos. Irritación, molestias al orinar... El tratamiento es senci-
llo. Hay que tratar siempre a la pareja.

Herpes genital: infección, hasta ahora poco frecuente pero que va en aumento. Está pro-
ducida por virus.
Aparecen múltiples vesículas y ulceraciones que producen escozor, dolor y muchos moles-
tias. No tiene tratamiento específico. Hay veces que tras una primera infección se cura
pero frecuentemente pasa a crónica con la aparición periódica de las lesiones.

Condilomas acuminados (verrugas): Aparecen entre uno y tres meses después del con-
tacto. Son pequeñas verruguitas que se sitúan en la vulva, vagina, pene, ano.
Son muy contagiosas y se diagnostican a simple vista. El tratamiento es, a veces, largo y
no siempre tiene éxito.
No siempre se contagia por contacto sexual; es muy importante su seguimiento porque se
asocia frecuentemente con carcinoma de cuello uterino.

Hepatitis B: Infección producida por un virus. Además del contagio sexual puede transmi-
tirse a través del contacto con sangre (transfusiones, jeringuillas ...) o durante el embarazo
y parto. Afecta al hígado produciéndose hepatitis, que puede evolucionar hacia la cura-
ción o hacerse crónica.

Ladillas (piojos): Los piojos del cuerpo se localizan en las áreas pilosas del cuerpo (pubis
y axilas). Las picaduras pican mucho y se pueden producir infecciones al erosionar la piel
por el rascado. Se trata con jabones insecticidas.

Para la prevención de enfermedades de transmisión sexual (ETS), parece importante ofre-
cer a las y los adolescentes información sobre métodos anticonceptivos, así como ayudarles
a desarrollar capacidades en el manejo de situaciones que impliquen riesgo (ver Centros de
Interés 3 y 5).

Los folletos “Anticoncepción” y “Enfermedades de transmisión sexual” de COFES-Andraize,
ofrecen información sobre estos temas.

VIH/SIDA:

El SIDA es una enfermedad infecciosa, causada por virus. Las siglos del S.I.D.A. significan:

- S Sindrome: conjunto de síntomas que caracterizan una enfermedad.

- I Inmuno: relacionado con el sistema inmunológico (nuestro sistema defensivo).

- D Deficiencia: que existe un problema de inmunidad insuficiente.

- A Adquirido: que no es hereditario, está provocado por una causa exterior.

El SIDA está causado por un virus, el llamado VIH o virus de inmunodeficiencia humana.

Sistema inmunológico. Linfocitos. Anticuerpos:

El sistema inmunológico es un complejo y sofisticado sistema defensivo, con distintos tipos
de células que cumplen su misión de formas diferentes pero que tienen un único objetivo:
reconocer los agentes externos y destruir al intruso. Uno de estos tipos de células son los lin-
focitos. El virus VIH ataca a los linfocitos, que son la principal herramienta de nuestro sistema
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defensivo, con lo que el organismo va siendo progresivamente más vulnerable a las infeccio-
nes, a infecciones que de otra forma hubieran sido banales.

Los linfocitos B, están encargados de fabricar unas sustancias que se adhieren a los gér-
menes y los inutilizan. Estas sustancias son los anticuerpos y son específicos de cada germen.
Hay veces que se quedan permanentemente en el organismo y esto nos indica que esa per-
sona ha estado en contacto con ese germen.

Cuando el VIH entra en el organismo se introduce en los linfocitos, pero una vez dentro
queda en estado latente por un período de tiempo variable (a veces años); en algunos casos
pasado un cierto tiempo se activa y comienza a destruir linfocitos.

La infección por el VIH:

Cuando el virus penetra en el organismo, éste le reconoce como extraño y comienza a
fabricar anticuerpos. Este período en el que la persona infectada tiene el virus pero no tiene
anticuerpos porque los esta fabricando es variable y en la mayoría dura tres meses. Se le llama
período ventana. La llamada PRUEBA DEL SIDA es un análisis de sangre para detector los anti-
cuerpos del VIH.

•Si la prueba da positivo, significa que la persona ha estado en contacto con el virus y
ha desarrollado anticuerpos frente a él. No significa que tenga SIDA o que obligatoria-
mente lo vaya a desarrollar (hay algunas personas que no llegan a tener la enferme-
dad). Pero SI puede transmitir el virus a otras personas. Decimos que estas personas son
SEROPOSITIVAS o PORTADORAS del virus.

•Si la prueba da negativo significa que no hay anticuerpos y no hay penetración del virus.
Pero tenemos que tener cuidado con este período ventana que decíamos antes porque
puede que no le hayamos dado tiempo a generar anticuerpos y ser un falso negativo.
Es importante tener en cuenta que un resultado negativo no significa que la persona sea
inmune al VIH, ya que si continua con prácticas de riesgo puede afectarse.

Los síntomas de la enfermedad:

Los síntomas no son específicos, sino que son los de las enfermedades infecciosas o tumo-
rales que se producen por el debilitamiento del sistema inmune. Se suelen mencionar: pérdi-
da de peso importante, fiebre, adenopatías, diarrea... El porcentaje de personas que des-
arrollan la enfermedad se va incrementando con el tiempo, así, a los 10 años de la infección,
un 50% llega a padecer SIDA.

Transmisión de la enfermedad:

El VIH es un virus lábil, que apenas puede vivir fuera del organismo. La transmisión se pro-
duce cuando existe contacto directo y una cantidad suficiente de virus pasa al torrente san-
guíneo. El virus sólo se encuentra en una concentración importante en la sangre, el semen y
las secreciones vaginales. Se puede producir la infección cuando existe un contacto de estos
fluidos de una persona con la sangre de otra persona.

Aunque se han encontrado virus en la saliva, lágrimas y otros fluidos la concentración de
virus es muy baja no siendo suficiente para ser contagiante. La posibilidad de infección a tra-
vés de pinchazos accidentales con jeringuillas abandonadas es remota, aunque existe. Es
remota porque no suele haber cantidad de sangre suficiente, y lleva a la intemperie un tiem-
po con lo que probablemente el virus haya desaparecido. Hay mucho más riesgo de hepati-
tis B y de tétanos.

Las transfusiones de sangre y los hemoderivados en la actualidad no revisten peligro ya
que están perfectamente estudiados.
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No hay ningún riesgo de transmisión al donar sangre ni al hacerse análisis, ya que el mate-
rial que se utiliza es de un solo uso.

El VIH se transmite por las relaciones sexuales de penetración (anal, vaginal, oral). Durante
éstas se pueden producir lesiones o heriditas microscópicas en las mucosas.. y a través de
éstas penetrar el virus; cuanto mayor sean esas heridas mayor es el riesgo. Se conocen casos
de personas que han mantenido relaciones sexuales sin protección durante años con perso-
nas portadoras del VIH, y no se han contagiado. También se conocen casos en los que una
sola relación ha bastado para transmitir el virus. El riesgo de infección no es el mismo para
todas las prácticas sexuales. Existen relaciones sexuales en las que no hay riesgo (las caricias,
masturbación mutua, masaje ...). El riesgo aparece cuando existe un contacto de la sangre,
semen o secreciones vaginales de una persona con alguna vía abierta (herida) en las muco-
sas o piel de la otra persona. Se considera que la penetración vaginal o anal sin protección
es una práctica muy arriesgada.

La concentración del virus en la saliva no es peligrosa. No se ha descrito ningún caso de
infección por esta vía, por lo que se considera que el beso es una práctica sin riesgo.

El virus no se transmite por compartir vasos, cubiertos, lavabos públicos, utensilios, ropas...
Tampoco se transmite por picaduras de insectos, estornudos, piscinas...

Prevención:

Transmisión sanguínea: Evitar compartir utensilios que han podido estar en contacto con
la sangre de otra persona como jeringuillas, agujas, cuchillas de afeitar, cepillo de dientes,
agujas de los tatuajes,... Si hay que utilizarlos, desinfectar siempre con lejía. Si se es seropositi-
va, se puede transmitir el virus durante el embarazo o parto.

Transmisión sexual:

•Relaciones sexuales con pareja no infectada, sin prácticas de riesgo.
•Relaciones sexuales sin penetración.
•Utilización de preservativos en las relaciones sexuales con penetración (anal, vaginal, oral).

Seguridad de los condones: El preservativo es seguro al 100% en el laboratorio. Al igual que
todos los demás tratamientos o medidas preventivas pueden no ofrecer una total seguridad
en la práctica, ya que cabe alguna probabilidad de que un mal uso o deficiencias de con-
servación provoquen una ruptura. Sin embargo, los estudios avalan que el uso de preservati-
vos es el mejor medio de protección de que se dispone. Por lo tanto es importante aprender
a utilizarlos bien y garantizar de esa manera su fiabilidad.

Los accidentes de tráfico

El uso habitual y generalizado de los vehículos de motor en nuestra sociedad supone una
serie de ventajas en relación con la economía, el comercio, las relaciones sociales, pero tam-
bién ha favorecido la aparición de una serie de problemas graves que hoy suponen un reto
importante para la sociedad: ruido ambiental, contaminación atmosférica, problemas de tra-
fico, accidentes de circulación.

Los accidentes de tráfico constituyen en nuestra comunidad la cuarta causa de muerte,
además de un considerable número de personas heridas. Los accidentes afectan fundamental-
mente a personas jóvenes (18-24 años), siendo la primera causa de muerte en jóvenes. Son hoy
un grave problema de salud con importantes repercusiones personales, familiares y sociales.
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En esta etapa educativa, 12 a 16 años, aunque no se conduce automóviles, se va disfru-
tando de una progresiva autonomía personal como peatón y en el manejo de bicis y motos.
Se van multiplicando las situaciones que inciden sobre su salud y su seguridad y se conforman
elementos precursores de los comportamientos seguros o arriesgados.

Se trata de fomentar estilos de vida de autocuidado y responsabilidad, propiciando la
adquisición de un mayor control sobre sus circunstacias y el desarrollo de su capacidad de
decisión sin inhibir la curiosidad y el gusto por las nuevas experiencias.

Factores que influyen en los accidentes:

1 . AMBIENTALES: carretera (estado del firme, trazado, señalización ...), condiciones mete-
orológicas (nieve, helados, niebla ...), valores sociales como la velocidad, celebracio-
nes y fiestas, desplazamientos, amistades, clima familiar, etc.

2. VEHÍCULO: mantenimiento (antigüedad, estado de neumáticos y frenos, sistema de
electricidad ...).

3. PERSONA QUE LO CONDUCE: velocidad inadecuada, consumo de sustancias (alco-
hol, medicamentos ...), conducción en situaciones de cansancio (largos viajes, con-
ducción nocturna ...).

- Velocidad inadecuada: En nuestra sociedad el tiempo y la velocidad son dos valo-
res importantes. Ambos se conjugan juntos y desembocan, a veces, en modos de
conducción arriesgados. Por otro lado, los nuevos modelos de automóviles están
preparados para alcanzar altas velocidades y la publicidad lo resalta continua-
mente (a veces las nuevas prestaciones van encaminados a mejorar la “seguridad”
manteniendo velocidades elevadas).

Factores que influyen en la velocidad: la duración del viaje, stress, estilo de vida, pri-
sas, sensación de riesgo ...; la toma de sustancias: el alcohol, algunos medicamen-
tos ...; etc.

- El consumo de alcohol: La acción del alcohol sobre las personas depende de
muchos factores: el peso, sexo, edad, hora del día, ingesta de alimentos, condicio-
nes personales (se es más sensible al alcohol si se está cansado o no se ha dormido,
durante el embarazo y si se está con la regia). Se absorbe más si la graduación de
la bebida es alta, si está gasificado o está caliente. El nivel de alcoholemia máximo
que permite la ley para conducir es de 0,8 gr/l.

Uno de los problemas del alcohol es que con niveles de alcoholemias como la antes
indicado, objetivamente la capacidad de conducción está disminuido (disminuye
la capacidad de percibir cambios o situaciones de riesgo y la capacidad de reac-
cionar adecuadamente), pero la persona no lo percibe así, sino que, al contrario,
minimiza el riesgo.

- La conducción en situaciones de cansancio. El cansancio, distracción o adormeci-
miento de la persona que conduce es un factor importante asociado a los acci-
dentes de tráfico.

Conducir después de comer, viajar tras una jornada de trabajo o en situaciones de
stress, los viajes largos, los viajes nocturnos realizados tras un día de actividad, las
situaciones de enfermedad o convalecencia, etc. son cicunstancias que disminuyen
la capacidad de conducción y aumentan el riesgo de accidentes.

4. PEATÓN U OCUPANTES DE VEHÍCULOS: Variables personales, comportamientos, etc.
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Consumo de sustancias

Toda sociedad humana asume como propia algún tipo de droga, siendo el alcohol y el
tabaco las más representativas del mundo occidental. La aceptación social de unas drogas
hace de ellas un auténtico producto de consumo, con las características propias de éstos
(oferta abundante, publicidad, etc.). Paralelamente se introducen otras (heroína, cocaína,
etc.) que, aún siendo clandestinas, resultan fácilmente accesibles para la ciudadanía.
Muchas veces, como dice el boletin CID del Centro de Información y Documentación de
drogodependencias del País Vasco nº 23, “el problema droga” no son las drogas mismas, sino
aquello que las circunda, producto de su actual situación de ilegalidad, clandestinización,
marginalidad y prohibicionismo.

Las drogas son una realidad de nuestro mundo. No se trata, por tanto, de un fenómeno
nuevo ni reciente, aunque varíen sus características, repercusión social, mecanismo de fun-
cionamiento, respuestas individuales y sociales, etc. Las drogas permanecerán mucho tiempo
en nuestro entorno por lo que tendremos que aprender a vivir con su presencia.

Personas expertas suelen decir que las drogas no son un problema sino que el problema
está en cómo las usamos. Es cierto, las drogas tiene la cualidad de producir determinados efec-
tos en el cuerpo humano, los cuales pueden ser usados de forma beneficiosa o perjudicial. Los
problemas surgen sobre todo cuando se hace un mal uso de las drogas.

También otros fenómenos con los que convivimos a diario pueden ser causantes de perju-
cios. Por ejemplo, el tráfico rodado que ocasiona muchos accidentes e incluso muertes, pero
no por ello eliminamos los coches. Lo que se intenta es enseñar a la población a comportarse
frente a los vehículos, a tener precaución y a evitar o reducir los riesgos. De la mismo manera
que frente a los vehículos se plantea como dar respuestas adecuadas frente a las drogas.

Conceptos:

DROGA: Sustancia que introducida en el organismo produce modificaciones en el estado psí-
quico del individuo, siendo susceptible de generar dependencia.

USO: Hablamos de uso cuando el consumo de determinada droga nos reporta más “benefi-
cio” que “perjuicio”. Por ejemplo: tomar unas copas en una celebración es una situación
clara de uso, siempre que luego no tengamos que coger el coche para ir a casa.

ABUSO: Hablamos de abuso cuando los aspectos negativos del consumo superan a los positi-
vos, es decir, que el riesgo para el sujeto sea mayor que el beneficio obtenido.

FORMAS DE ABUSO:
•Consumo en situaciones de riesgo: consumo en la infancia, consumo habitual durante

el embarazo, antes de conducir; manejando maquinas...
•Dependencia
•Sobredosis: consumir más cantidad que la tolerada por el organismo

DEPENDENCIA: Relación que se establece entre el/la consumidor/a y la droga, la cual origina
en el individuo la necesidad de seguir consumiéndola de forma periódica.

TIPOS DE DEPENDENCIA:
•Psíquica: Necesidad de consumir impulsivamente la droga para obtener sus efectos.
•Física: Trastornos físicos más o menos intensos que se producen en el organismo al supri-

mir la ingesta de tóxico una vez que el organismo se había adaptado a éste.

TOLERANCIA: Fenómeno de adaptación del organismo a la sustancia que tiene como conse-
cuencia la necesidad de aumentar la dosis para obtener los mismos efectos.
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Clasificación de los drogas:

Las drogas, como sustancias, son muchas y muy diferentes en sus efectos. No son ni bue-
nas ni malas, todo depende de su uso. Existen múltiples clasificaciones.

- Según el ORIGEN:
• Naturales: tabaco...
• Sintéticas: LSD...
• Semisintéticas: heroína, cocaína, alcohol

- Según los EFECTOS:
• Depresores del sistema nervioso central: alcohol, hipnóticos, ansioliticos, opiáceos

(heroína, morfina, codeína, metadona ...).
• Estimulantes del SNC: anfetaminas, cocaína, xantinas (teofilina, cafeína ...), nicotina.
• Sustancias que alteran la conciencia: alucinógenos (LSD, mescalina), cannabinoides

(marihuana, hachís ...), disolventes,...

- Según la POTENCIALIDAD ADICTIVA (Goldstein y Kalant. Science 1991), de mayor a menor:
• Grupo 1º: Anfetaminas y cocaína (incluye el crack).
• Grupo 2º: Opiáceos y nicotina.
• Grupo 3º: Alcohol, barbitúricos e hipnóticos.
• Grupo 4º: Hachish.
• Grupo 5º: Cafeína.

- Según la TOXICIDAD: Teniendo en cuenta los diferentes patrones de uso, se pueden
considerar al tabaco y al alcohol como las drogas más dañinas.

- Según la situación SOCIOLÓGICA:
• lnstitucionalizadas: alcohol, tabaco, medicamentos.
• No institucionalizadas: resto.

La institucionalización depende del contexto cultural en que nos encontramos (En
Marruecos la cannabis está institucionalizado y el alcohol proscrito).

- Según la situación LEGAL:
• Legales: tabaco, alcohol,...
• Ilegales: heroína, cocaína,...

Cada sustancia puede producir efectos inmediatos, a corto y a largo plazo. Estos efectos,
varían según características y situación de la persona, factores sociales y contexto sociocul-
tural, etc. Muchos de los efectos que se atribuyen a las sustancias (diversos daños, muertes por
sobredosis, infecciones, marginación, conflictos sociales, etc ....) se asocian en realidad al sta-
tus jurídico, a las condiciones de consumo, a la forma de utilización (intravenosa, inhalación...
Existen usos que no conllevan riesgos y otros peligrosos para la salud y la adaptación social.

Parece anidar en la naturaleza humana un deseo sobre la modificación de la rutina psí-
quica, con drogas o sin ellas. El ser humano ama el trance y la ebriedad. No son descartables
las teorías de una personalidad previa a la elección de las drogas, lo que probablemente no
es generalizable. Unas personas por unas razones y otras por otras, se acercan a ellas, exis-
tiendo diferentes tipologías de consumo.

No todo consumo constituye un abuso y puede existir un abuso dentro de lo aceptado
social y/o legalmente. Sólo un limitado número de las personas que contactan con las drogas
tienen problemas y todavía es menor la frecuencia de producción de un proceso adictivo.

Las sustancias no son genes mágicos que atrapan o esclavizan al individuo, llevándolo a
un consumo compulsivo del cual resulta imposible sustraerse. No tienen porque ser las sustan-
cias las que manejen las riendas del individuo sino al revés.
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Factores relacionados con el uso de drogas:

No se ha descubierto ninguna variable independiente (causa, en sentido estricto) que por
sí misma explique el fenómeno de la dependencia. Las investigaciones están aportando com-
probaciones empíricas de mayor o menor grado sobre la influencia de variables o grupos de
variables que parecen estar asociados (modelo multifactorial).

Algunas veces se han ofrecido interpretaciones parciales que priman un factor despre-
ciando otros y que son compartidas en el plano del sentido común por la “gente de a pie”:

• Modelo ético-jurídico: si hay personas drogadictas es porque hay drogas al alcan-
ce de la mano; plantea medidas juridicopenales.

• Modelo medicobiológico: considera a la persona drogodependiente como enfer-
ma que ha de estar en aislamiento y con tratamiento para su problema individual.

• Modelo psicologista: la responsabilidad es de cada cual ya que lo ha elegido así o
tiene algún trastorno psicológico.

• Modelo sociocultural: las causas son el paro, la falta de recursos de ocio, la socie-
dad de consumo, etc.

No se trata de que en cada una de estas versiones descritas de forma simple y algo cari-
caturesca no haya parte de verdad. De hecho, el modelo multifactorial integra la interacción
de estos aspectos, clasificados del siguiente modo:

• Factores vinculados a la sustancia.
• Características personales de los individuos.
• Contexto social general y grupos próximos

1. Factores vinculados a la sustancia:

Características farmacológicas (susceptibilidad de provocar dependencia), la cantidad y
frecuencia de consumo, la forma de administración, sus efectos según dosis, etc.

2. Factores individuales:

Características físicas como peso, altura, sexo, edad, estado físico general ... influyen en
los efectos de las drogas sobre el organismo. Distintos variables como estilo de vida, las expec-
tativas de uso, las características psicobiológicas de la persona, lo que aportan las drogas a
quien las consume, etc. influencian los patrones de uso.

Desde un punto de vista psicológico, parecen descartadas las teorías que defendían la
existencia de trastornos previos en la personalidad que podrían llevar al consumo dependien-
te y sí podemos hablar de algunos rasgos que no significan morbilidad pero que podrían faci-
litar el proceso de dependencia. Por ejemplo: baja autoestima, sentimientos de inseguridad e
inferioridad, falta de confianza en sí, baja tolerancia a la frustración e impulsividad, falta de
habilidades personales y sociales (toma de decisiones, comunicación), etc.

Estos rasgos sabemos que no son innatos. La relevancia de los grupos primarios, funda-
mentalmente la familia, la escuela y los grupos de pares en los cuales el individuo se desarro-
lla y madura, son claves en su formación.

3. Factores grupales:

- Factores familiares, en un doble sentido:
• Relación que los propios padres y madres mantienen con la sustancia (abstención,

uso, consumo abusivo, dependencia ...) y los padres y madres como modelo de
aprendizaje. No se trata de mantener la coherencia de su comportamiento con
aquél que se desea siga el hijo o la hija (no beber para que no beba ...), sino de ejer-
cer la función de padre o madre, socializándolo en la cultura de las drogas y en el
consumo controlado y responsable.
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• Características del grupo familiar, del estilo educativo y de las relaciones que se esta-
blecen en el seno familiar: comunicación, inhibición para afrontar los problemas y
dificultades que se producen en la familia, actitudes autoritarias que pueden provo-
car inseguridad y dependencia y por lo tanto facilitan una mayor permeabilidad a la
presión de grupo, o excesivamente permisivas, etc.

- La escuela como instancia educadora que debería complementar la acción de la
familia en la formación de individuos maduros, responsables y autónomos.

- Los estilos de vida de los diferentes grupos juveniles que incluyen diferentes pautas de
interpretación y de comportamiento respecto al ocio, uso de bienes y sustancias, forma
de abordar las situaciones, etc. Habrá que analizar también la influencia de los grupos
de iguales en el inicio y mantenimiento de los consumos de alcohol y tabaco.

4. Factores sociales:

- Representación social de las drogas que orienta nuestros comportamientos hacia ellas:
alcohol (fiesta, diversión, facilitador de relaciones sociales), cocaína (modernidad,
buena situación económica, éxito), tabaco (va cayendo en descrédito pero cada vez
lo consumen más mujeres).

- Tolerancia de la sociedad hacia las drogas legales: disponibilidad, fácil acceso, bajo
costo..

- Publicidad de las drogas institucionalizadas cuya influencia nadie pone en duda: hay
permisividad a pesar de la legislación vigente en la materia.

- Recursos y servicios existentes, con gran profusión de determinadas alternativas de ocio
(bares) frente a escasa profusión de otros recursos y alternativas de tiempo libre; falta
de adaptación a los intereses de la población y de información sobre los recursos, redes
sociales y asociacionismo, etc.

- Imagen social del adicto o adicta: irresponsabilidad total siempre que confiese su error.

- Percepción social de la droga como “sustancia ilícita”, “mala”, “mata”, enormemente
dañina para el cuerpo y la mente de quien la usa, principal problema de esta sociedad,
mito de la “posesión”, la sustancia esclaviza al individuo y lo lleva a un consumo com-
pulsivo, etc.

¿Por qué nos centramos en las drogas legales?:

1º. Porque aunque ha aumentado el porcentaje de jóvenes de 18 a 25 años que prácti-
camente no beben alcohol, los datos constatan también un incremento respecto al
consumo abusivo de bebidas alcohólicas por parte de franjas cada vez más amplias
de la población juvenil, lo que contrasta además con el proceso de estabilización, e
incluso reducción, de la administración de otras drogas.

2º. Por las consecuencias sociosanitarias que acarrean los abusos de alcohol y tabaco
(mortalidad, absentismo laboral, etc.), más graves que otras drogas ilícitas.

¿Información es prevención?:

La información sobre drogas influye a la hora de reportar conocimientos sobre éstas, pero
no incide en el patrón de uso; es más, en algunos casos puede incluso inducir a iniciarse en el
uso de determinados tóxicos. Para que la intervención educativa sea eficaz y no contrapre-
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ventiva, ha de ser complementada con una serie de actividades que desarrollen las energías
y posibilidades del alumnado, que aporten al adolescente recursos y habilidades para anali-
zar situaciones y responder de forma autónoma y responsable ante ellas, que le ayuden o rela-
cionarse mejor, a resistir la presión de grupo (oferta de droga), que le permitan llevar a cabo
una decisión anteriormente tomada, que lo ayuden a afrontar el stress,... Se trata, sobre todo
de procurar el desarrollo personal y social de los chicos y las chicas adolescentes.

La prevención de las drogodependencios incluye 3 líneas fundamentales:

1) Favorecer la salud y el desarrollo personal y social de los y las adolescentes.

2) Abordar las sustancias, no criminalizándolas, sino introduciendo a los y las adolescen-
tes en la cultura de la drogas, en el marco de una relación constructiva.

3) Trabajar el ocio y tiempo libre, ampliando las posibilidades de ocio y favoreciendo el
desarrollo de recursos y habilidades personales y sociales, en un clima que integre en lo
cotidiano, “lo lúdico” y “lo agradable”.

Orientaciones específicas para el desarrollo de las actividades:

(Extraído del PROGRAMA DE PREVENCIÓN DE DROGODEPENDENCIAS. Comunidad
Autónoma Vasca).

- Respecto a la información sobre sustancias:

•La información que se dé, ha de adecuarse al nivel de desarrollo, conocimientos,
experiencias y exposición al riesgo, y podría facilitarse en función de las necesidades
del alumnado.

•La información sobre productos desconocidos por la mayoría del alumnado puede
aumentar el atractivo, resultando contrapreventivo.

•No hablaremos de droga en general, sino de cada tipo de droga, para evitar su con-
fusión. La información que facilitemos debe estar basada en hechos comprobados
científicamente y no en opiniones personales.

•No es aconsejable utilizar el recurso al miedo, incidiendo repetidamente en los efec-
tos negativos de las drogas, ya que el/la adolescente muestra cierta indiferencia
hacia una consecuencia a largo plazo, y porque el placer del riesgo es un condi-
cionante clave de los consumos. Resulta más efectivo hablar de los efectos negati-
vos inmediatos.

•Es preferible no dar a conocer drogas a las que se puede acceder fácilmente (colas,
disolventes, etc.) a no ser que sean consumidas por nuestros/as alumnos/as.

•Procuraremos no frivolizar sobre el consumo abusivo de tabaco y alcohol. Para que
ese hábito se convierta realmente en “libre” se deben conocer primero todos los
aspectos del mismo.

- Respecto al alumnado:

•Tener presente el momento en que se encuentra, caracterizado por el establecimien-
to de un nuevo estilo de comportamientos sociales, alejada cada vez más de la
influencia familiar, y con una mayor relevancia de otros modelos, ambientes y facto-
res relacionados con el tipo de sociedad en la que viven. En este marco, y en muchos
casos, el consumo de algunas sustancias está dentro de un proceso de experimen-
tación. Es preciso analizar la situación concreta que se plantea, más que centrarse
en la sustancia.
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•Una de las características de la nueva coyuntura social, es la gran cantidad de rela-
ciones interpersonales que establecen los/las jóvenes. Se dan abundantes situacio-
nes de relación en las cuales no hay una respuesta idónea y autónoma por falta de
habilidades sociales y recursos personales. Es decir, el consumo, si se da, no es libre,
sino condicionado.

•No podemos olvidar las posibles “ventajas” subjetivas que los/las jóvenes de un con-
texto social como el nuestro pueden encontrar en algunos consumos. Los modelos
sociales presentan el consumo de tabaco y alcohol como favorecedor del estableci-
miento de relaciones, como acelerador del paso hacia la vida adulta, como medio
para relajarse, etc.

•Es fácil que en el alumnado se den diferentes niveles de experiencias, conocimientos
e inquietudes respecto de los drogas. Reconocer esto no nos debe llevar a enfocar
la acción educativa en función de los/las que saben más. El tratamiento del tema
debe ser uniforme, tratando de interesar a todos por igual.

- Respecto al profesorado, recordad que la escucha y la comunicación son instrumentos
útiles para la relación educativa.
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6.2. Diseñando el programa

6.2.1. Objetivos y contenidos

Objetivos:

Fomentar que la o el adolescente asuma el control y la responsabilidad de su salud como
un componente importante de su vida diaria, influyendo sobre los factores que la determinan
y desarrollando, desde una actitud flexible, estilos de vida saludables.

Ampliar su visión de la salud, analizar los factores que la determinan, valorar los riesgos y
las distintas posiciones frente a ellos y reconocer los cuidados relacionados con su salud res-
pecto a los cuales tiene autonomía y responsabilidad.

Ser más consciente de su situación respecto a algunos cuidados básicos (alimentación,
higiene corporal y actividad física y descanso), analizar los factores relacionados con ellos,
evaluar sus comportamientos y analizar y desarrollar alternativas para cuidarse más.

Analizar la influencia de la expresión de la sexualidad sobre la salud, desarrollar conoci-
mientos sobre anticoncepción, ETS y VIH/SIDA y analizar y desarrollar alternativas para la pre-
vención de riesgos.

Aumentar el conocimiento sobre los accidentes de tráfico, identificar riesgos y buscar y
desarrollar soluciones.

Desarrollar conocimientos sobre las drogas más frecuentes, analizar el fenómeno social de
las drogas, los patrones de uso y los factores asociados al consumo y desarrollar alternativas al
consumo de riesgo.

Analizar la relación del tiempo libre y los cuidados de salud y desarrollar alternativas de
ocio saludable.

Contenidos:

Hechos, conceptos y principios:

- Concepto de salud. Salud integral. Promoción de salud.
- Estilos de vida relativos a áreas de salud que tienen especial importancia en la adoles-

cencia: sexualidad, consumo de sustancias, alimentación, ejercicio físico y descanso...
- Factores de la vida cotidiana que influyen en la salud: el medio ambiente, la casa, los

grupos de iguales, la familia, el medio socio-cultural, etc.

Actitudes, valores y normas:

- Desarrollar una actitud positiva ante el cuidado de su propia salud.
- Valoración de la capacidad personal para realizar cambios de comportamientos favo-

rables a la salud.
- Actitud positiva hacia la creación y conservación de un entorno más saludable.
- Favorecer actitudes críticas ante la presión del entorno en la adopción y/o manteni-

miento de conductas de riesgo.
- Consideración y respeto ante los distintos estilos de vida al considerar que no hay ningún

estilo de vida “ideal”.
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Procedimientos:
- Análisis de situaciones de la vida cotidiana que conllevan decisiones que pueden afec-

tar a la salud.
- Identificación y análisis de los estilos de vida de diferentes grupos juveniles de nuestra

comunidad y su influencia en la salud.
- Reconocimiento de los recursos para la salud existentes en nuestra comunidad y análi-

sis de las dificultades para utilizarlos.
- Análisis de la presión social y de grupo frente a diferentes problemas y comportamientos.
- Evaluación del grado de coherencia entre las informaciones que tienen sobre la salud

y los comportamientos reales. Análisis de los factores que influyen sobre estos fenóme-
nos y posibles alternativas de solución.

- Afrontamiento de situaciones en las que puedan utilizar habilidades de asertividad,
toma de decisiones... en relación a temas de salud.

Proceso de secuenciación de actividades:
En este Centro de Interés se trabajan diferentes temas: la salud, la alimentación... Para

cada tema, o para distintas asociaciones de los mismos, parece más útil al aprendizaje, posi-
bilitar un proceso de secuenciación de las actividades con las siguientes fases:

Investigación de su realidad consciencia de su realidad

Profundizando en el tema reelaboración de su realidad

Abordando la situación acción sobre su realidad

Las actividades que contiene son:

Mi salud (Actividad 1)
Los riesgos (Actividad 2)
Responsabilidad/Autonomía (Actividad 3)

Alimentación (Actividad 4)
Higiene corporal (Actividad 5)
Actividad y descanso (Actividad 6)
Cambios para cuidarnos más (Actividad 7)

Salud y sexualidad (Actividad 8)
Los métodos anticonceptivos (Actividad 9)
Las enfermedades de transmisión sexual -ETS- (Actividad 10)
VIH/SIDA (Actividad 11)
La prevención de riesgos en sexualidad (Actividad 12)

Los accidentes de tráfico (Actividad 13)
Distintas situaciones y alternativas (Actividad 14)

Las drogas (Actividad 15)
Alcohol y tabaco (Actividad 16)
El fenómeno social de las drogas (Actividad 17)
Patrones de uso y factores asociados al consumo (Actividad 18)
Abordando el consumo de drogas (Actividad 19)

Nuestro tiempo libre (Actividad 20)
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6.2.2. Menú de Actividades

LA SALUD EN LA ADOLESCENCIA. SALUD Y ESTILOS DE VIDA

Objetivo: Ampliar su visión de la salud, analizar los factores que la determinan, valorar los riesgos y las
distintas posiciones frente a ellos y reconocer los cuidados relacionados con su salud respecto a
los cuales tiene autonomía y responsabilidad.

Actividades:
- Mi salud (Activ. 1)
- Los riesgos (Activ. 2)
- Responsabilidad-autonomía (Activ. 3)

EL TIEMPO LIBRE
Objetivo: Analizar la relación del tiempo libre y los cuidados de

salud y desarrollar alternativas de ocio saludable.

Actividades:
- Nuestro tiempo libre (Activ. 20)

ALGUNOS CUIDADOS BÁSICOS
Objetivo: Ser más consciente de su situación respecto a algunos cuidados básicos (alimentación,

higiene corporal y actividad física y descanso), analizar los factores relacionados con ellos,
evaluar sus comportamientos y analizar y desarrollar alternativas para cuidarse más.

Actividades:
- Alimentación (Activ. 4)
- Higiene corporal (Activ. 5)
- Actividad física y descanso (Activ. 6)
- Cambios para cuidarnos más (Activ. 7

SEXUALIDAD Y PREVENCIÓN
DE RIESGOS

Objetivo: Analizar la
influencia de la expresión
de la sexualidad sobre la
salud, desarrollar
conocimientos sobre
anticoncepción, ETS, Y
VIH/SIDA y analizar y
desarrollar alternativas
para la prevención de
riesgos.

Actividades:
- Salud y sexualidad
(Activ. 8)

- Los métodos
anticonceptivos
(Activ. 9)

- Las ETS (Activ. 10)
- VIH/SIDA (Activ. 11)
- La prevención de
riesgos (Activ. 12)

LOS ACCIDENTES
DE TRAFICO

Objetivo: Aumentar el
conocimiento sobre los
accidentes de tráfico,
identificar riesgos y buscar
soluciones.

Actividades:
- Los accidentes de
tráfico (Activ. 13)

- Distintas situaciones y
alternativas (Activ. 14)

EL CONSUMO
DE SUSTANCIAS

Objetivo: Desarrollar
conocimientos sobre las
drogas más frecuentes,
analizar el fenómeno
social de las drogas, los
patrones de uso y los
factores asociados al
consumo y desarrollar
alternativas al consumo
de riesgo.

Actividades:
- Las drogas (Activ. 15)
- Alcohol y tabaco
(Activ. 16)

- El fenómeno social de
las drogas (Activ. 17)

- Patrones de uso y
factores asociados al
consumo (Activ. 18)

- Abordando el consumo
de drogas (Activ. 19)
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Actividad 1. Mi salud

Este tema puede trabajarse desde distintas perspectivas y con diferentes técnicas educa-
tivas, entre ellas:

¿Qué entiendo por salud? Que las y los adolescentes adquieran un concepto de salud
más globalizador que el “no tener enfermedades”.

En grupos pequeños debaten sobre que es para ellos y ellas la salud Cuando lleven 10-15
minutos se les entrega para comentar, el material 1A y se les pide que plasmen en un cartel
su idea mediante: fotos, dibujos y que hagan un slogan para titularlo.

Puesta en común para recoger y reforzar el sentido de salud integral y de los factores que
pueden influir. Se puede completar con una pequeña exposición teórica, afirmando el dere-
cho a decidir sobre el propio cuerpo y asumiendo sus propia decisiones.

Salud y modelos de vida sanos. En pequeños grupos se trabaja sobre estas preguntas:
¿qué entiendes por salud?, ¿qué haces para ser feliz, estar sano/a y mantenerte bien?, ¿qué
hacen otras personas?, ¿qué cosas impiden que la gente esté sana o se mantenga sana?,
¿que cosas de las que haces empeoran tu salud?

Puesta en común para recoger las aportaciones. Comentar el concepto de salud y fac-
tores que la determinan, estilos de vida, modos de vida sanos.

Puede trabajarse el documento “Los escolares y la salud” (se puede encontrar en la
Sección de Promoción de la Salud del Instituto de Salud Pública. C/ Leyre, 15, Pamplona).

¿Qué necesidades tenemos? En grupos pequeños leen la Ficha 1B, la comentan y elabo-
ran una lista de las necesidades que todo ser humano debe cubrir. La segunda parte del ejer-
cicio consiste en que jerarquicen las necesidades y expongan diferentes formas de cubrirlas.
Puesta en común para recoger las aportaciones. Criterios de jerarquización.

¿Qué aspectos relacionados con nuestra salud nos preocupan? Se pide que de forma
individual escriban en un papel aquellos aspectos relacionados con su salud que más les pre-
ocupan.

En pequeños grupos que comenten las listas individuales y que intenten ordenar por con-
senso los problemas expuestos desde los que más les preocupan a los que menos, expresan-
do el por qué. Pueden agruparlos por áreas: alimentación, higiene, ocio y tiempo libre, estu-
dio, relaciones, drogas, sexualidad, accidentes, medio ambiente...

Puesta en común. Se exponen las listas de cada grupo y se comentan qué aspectos de
salud les preocupan más y las razones unidas a estas preocupaciones.

Investigando nuestro estilo de vida. Realizar una investigación en el centro escolar sobre
los estilos de vida de la adolescencia y su relación con la salud. Se puede investigar también
los estilos de vida de diferentes grupos juveniles de nuestra comunidad y su influencia en la
salud, reforzando la idea de que no existe un estilo de vida ideal y de que cada cual tiene su
forma personal de cuidarse.
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FICHA 1A

Tener una buena salud

Cada país, cada época, cada civilización y cada individuo tiene su propia idea de la
salud. En todas partes, todos los seres vivos desean poseerla, porque la consideran como un
bien.

La salud es una potencialidad, una aptitud que debe adaptarse sin cesar, no solamente
para un bienestar cotidiano sino también para preparar el futuro.

La salud es todo esto a la vez:

• No sufrir y tener satisfacciones.

• Expresarse con el cuerpo.

• Encontrarse a gusto consigo mismo/a.

• Disfrutar plenamente cada edad y cada momento de la vida.

• Hacer ejercicio físico.

• Aceptarse y desarrollarse.

• Hacer proyectos positivos.

• Saber comunicarse, intercambiar, relacionarse...

• Promocionar la salud.

• Vivir intensamente.

Y otras cosas más que a ti se te habrán ocurrido.
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FICHA 1 B

¿Qué es la salud?
(Fuente: Curso de Prevención, FAD. Fundación ECCA).

La salud NO ES no tener enfermedades o no ir al médico, o, simplemente, estar fuerte... Es
algo más: es una situación de bienestar físico, psicológico y social, porque...

- La persona es “un todo”: su condición física, su manera de relacionarse, sus sentimien-
tos, su modo de comportarse o su posición social no están aislados, sino profundamen-
te ligados e influyen los unos en los otros.

- Cuando aseguramos esa situación de bienestar estamos evitando que aparezcan
enfermedades.

Si alguno de ellos no se desarrolla adecuadamente puede haber desajustes que causen
problemas de salud.

La salud de las personas la podemos representar por un triángulo cuyos tres lados son igua-
les e igualmente importantes:

- El físico.

- El psicológico.

- El social.

Por lo tanto, si queremos evitar las enfermedades, hemos de tener en cuenta que eso lleva
consigo el prevenir todos aquellas situaciones que pueden poner en peligro nuestro equilibrio
fisico, psíquico y social. Así potenciamos nuestra salud.
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FICHA 1C

¿Qué necesidades tenemos?
(Fuente: Curso de Prevención sobre Drogas, FAD. Fundación ECCA).

Todos las personas nacemos con unas necesidades que es preciso satisfacer para poder
sobrevivir, desarrollarse y ser feliz; en una palabra, para tener salud. Aunque la persona es un
todo que no se puede separar, podemos distinguir tres tipos de necesidades:

Alimentación, vivienda, ejercicio físico, desarrollo de los sentidos... Son tan importantes, tan
básicas que, si no se satisfacen pueden producirse enfermedades o la muerte.

La necesidad de conocer el mundo que nos rodea, la de comunicarse, de amar y ser
amada o amado, de aceptarse así mismo ... Cuando se satisfacen adecuadamente se desa-
rrollan la inteligencia, la generosidad y la capacidad de ser feliz. Si no es así, puede haber pro-
blemas afectivos, sexuales, de comportamiento, de adaptación...

Integrarse en una comunidad y participar activamente en ella. Esto supone ser que nos
acepten por las demás personas, pertenecer a la misma cultura, tener las mismas costumbres
y valores y trabajar y colaborar para su mantenimiento. Cuando no ocurre, aparecen el ais-
lamiento, la marginación... y se pierde el contacto con la realidad.

Las necesidades humanas de participación y de integración son tan importantes que su
falta puede deteriorar la salud. Tanto las personas como los grupos necesitan sentirse parte
activa de esa sociedad mayor en la que viven. Por eso no es de extrañar que aquellas comu-
nidades que sufren situaciones de marginación tengan más problemas de salud física, psíqui-
ca o social que otros grupos que estén en mejores condiciones.

La satisfacción de estas necesidades condiciona la salud con las personas, tanto directa
como indirectamente. Influye en su alimentación y en su cuerpo, marca su personalidad y sus
relaciones, modifica el ambiente que las rodea. La persona no es algo pasivo, ni una víctima
cuando no recibe lo suficiente, sino que puede adaptarse a diferentes situaciones y mejorar
su medio físico, familiar y también social, cuando participa y es miembro activo de su comu-
nidad.
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Actividad 2. Los riesgos

Este tema puede trabajarse desde distintas perspectivas y con diferentes técnicas educa-
tivas, entre ellas:

El vivir implica riesgos. Se introduce el concepto de riesgo y de comportamiento de ries-
go.

Por parejas rellenan la Ficha 2A.

En pequeños grupos exponen y discuten las opiniones de cada pareja.

Puesta en común y conclusiones. Claves:

- Cualquier persona por el hecho de vivir se expone a diferentes riesgos.

- Valorar el tipo de riesgo para las distintas situaciones: consecuencias personales para las
demás personas y para el medio. Se trata de buscar el equilibrio entre la satisfacción de
necesidades, la propia seguridad y la realización personal, en el contexto de la vida. Es
posible un comportamiento de prudencia, minimizando el riesgo y manteniendo el
desarrollo de muchos riquezas personales.

- Valorar la magnitud del riesgo: su probabilidad alta, media o baja.

- Hay riesgos que merece la pena asumir y otros que merece la pena controlar (no expo-
nerse a la situación, cambiarla toda o en parte, adoptar algunas medidas preventi-
vas, ...). A cada cual le toca decidir.

Decisiones que conciernen a la salud. En pequeños grupos y con Ficha 2B analizar algu-
nos factores que influyen en la toma de decisiones que conciernen a la salud. Intergrupo, resu-
men y conclusiones. Completar la actividad con una exposición teórica sobre “El análisis de
situaciones y la toma de decisiones” (ver Centrándonos en el tema del Centro de Interés 3).

Análisis de situaciones de riesgo. Leer y analizar individualmente las situaciones de la Ficha
2C y señalar el riesgo que conllevan. En pequenos grupos discutir sobre los riesgos y señalar si
son riesgos que merece la pena asumir o no. Puesta en común y conclusiones. Realizar una
pequeña exposición teórica sobre los riesgos y los comportamientos de riesgo (ver
Centrándonos en el tema).

Comentario de texto. Leer algunos artículos que expresen distintas posiciones frente a los
riesgos y analizarlos en pequeños grupos. Puesta en común y conclusiones. Recopilar otros artí-
culos de prensa que recojan diferentes aspectos relacionados con los riesgos para la salud.

Análisis de consecuencias. Presentar un comportamiento o situación concreta. En peque-
ños grupos estudiar las consecuencias que, a corto, medio y largo plazo puede tener el com-
portamiento o situación expuestos. Poner en común y extraer conclusiones.

La aceptabilidad del riesgo. En pequeños grupos discutir sobre las diferencias existentes en
relación con la aceptabilidad del riesgo y los factores que influyen en ellas. Puesta en común
y conclusiones. Puede completarse con una exposición teórica sobre el concepto de riesgo y
de comportamiento de riesgo y los riesgos para la salud en la adolescencia.
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FICHA 2A

El vivir implica riesgos

Teniendo en cuenta que en cada situación se trata de adoptar la respuesta que mejor
equilibre la propia seguridad y la realización personal, comenta algunos riesgos que conlle-
va la vida en la adolescencia diferenciando:

RIESGOS QUE MERECE LA PENA ASUMIR

RIESGOS QUE MERECE LA PENA CONTROLAR (no exponerse a la situación, cambiarla toda
o en parte, adoptar algunas medidas preventivas, etc.).
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MATERIAL 2B

Decisiones que conciernen a la salud

1. Poner ejemplos de la vida cotidiana que describan cómo se toman habitualmente las
decisiones que conciernen a la salud.

2. Analizar la influencia, en las situaciones descritas, de distintas maneras y diferentes cri-
terios para la toma de decisiones:

2.1. Predominio de la racionalidad, la intuición, los sentimientos...

2.2. Algunos criterios:

Factores personales: los conocimientos, los propios valores y sentimientos, los recur-
sos y capacidades personales, los gustos de cada cual, la adecuación al propio
proyecto de vida...

Factores del entorno próximo: lo que las demás personas esperan de mi, la influen-
cia familiar, escolar o del grupo de amigas y amigos, los recursos disponibles...

Factores relacionados con la alternativa elegida: coste, recursos que requiere,
consecuencias positivos y riesgos que conlleva...
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FICHA 2C

Analizando situaciones

- Dando un paseo, voy a ver a Pedro y a Luisa que están en la plaza.

- Letra es un barrio donde existe un alto índice de paro, numerosas situaciones de desin-
tegración familiar y carencia de alimentos.

- Miren utiliza cada vez más la moto como medio de desplazamiento para ir a clase y
también para sus diversiones, fiestas, etc.

- Una pareja mantiene una relación sexual con coito vaginal sin usar preservativo.

- En ese país la industria tabaquera se beneficia de subvenciones, no se imponen limita-
ciones a la publicidad de tabaco, el producto goza de gran difusión y su precio ha des-
cendido.

- Juan va a ver a su amigo que está enfermo.

CUESTIONES:

1.- Analiza las distintas situaciones y sus consecuencias personales (en relación con las
necesidades, la seguridad y el desarrollo personal), para las demás personas y para
el medio, identificando posibles riesgos para la salud.

2.- Diferenciar los riesgos que merece la pena asumir y los que merece la pena contro-
lar (no exponerse a la situación, cambiarla toda o parte, adoptar algunas medidas
preventivas ...).
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Actividad 3. Responsabilidad - Autonomía

Este tema puede trabajarse desde distintas perspectivas y con diferentes técnicas educa-
tivas, entre ellas:

¿Puedo cuidarme? En grupos pequeños les pedimos que elaboren dos listados:

•Lista de cuidados relacionados con su salud respecto a los cuales son autónomos y res-
ponsables.

•Lista de aquellos aspectos relacionados con su salud que dependen fundamentalmen-
te de otras personas o del ambiente.

Puesta en común. Se exponen y se comentan las listas. Discusión. Claves:

- Valorar positivamente las actitudes favorables hacia la autonomía respecto al cuidado
de su propia salud, equilibrando la responsabilidad individual y social.

Registro y análisis de actividades. De forma individual anotar en la Ficha 3 las actividades
realizadas a lo largo de la semana que crees que pueden favorecer o perjudicar la salud.

En pequeños grupos poner en común y discutir lo trabajado.

Intergrupo: exposición de cada representante de grupo. La profesora o el profesor devuel-
ve un resumen explicando el concepto de salud y los factores que la determinan y valorando
las actitudes favorables a la autonomía, equilibrando la responsabilidad individual y social y
afirmando el derecho a tomar decisiones sobre el propio cuerpo.
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FICHA 3

Nuestro estilo de vida. Registro y análisis de actividades

1.- REGISTRO DE ACTIVIDADES: apunta en esta hoja actividades que realizas a lo largo de
una semana, indicando las actividades que crees que pueden favorecer tu salud y
aquellas que pueden perjudicarla.

ACTIVIDADES SALUDABLES

ACTIVIDADES PERJUDICIALES PARA LA SALUD

2.- ANÁLISIS DE ACTIVIDADES: analiza las actividades apuntadas diferenciando aquellas
que dependen fundamentalmente de ti y aquellas en las que tienen gran influencia
otras personas o el ambiente en el que vives.
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Actividad 4. Alimentación

Este tema puede trabajarse desde distintas perspectivas y con diferentes técnicas educa-
tivas, entre ellas:

¿Cuanto sabemos del tema? En grupos hacer un concurso de preguntas. El profesor/a lanza
la primera pregunta al primer grupo; si la acierta tiene dos puntos, si no pasa al segundo grupo,
si éste la acierta se lleva un punto y el derecho de contestar a la siguiente pregunta, si no pasar
al tercer grupo. Preguntas como: ¿qué son los alimentos?, ¿qué son las proteínas y para qué sir-
ven en el organismo?, decir tres alimentos que las contengan, ¿las proteínas de la carne son
mejor que las del pescado?, ¿es saludable beber abundante agua?, ¿qué es una dieta equili-
brado? Puede hacerse un cuestionario partiendo de los conocimientos que se hayan visto en
las clases de biología. Se puede plantear a partir de aquí una lección participada.

Aclarando conceptos. Lección participada. Alimentación y nutrición, principios inmedia-
tos, composición de los alimentos, dieta equilibrada.

De interés. En grupos preparar y presentar informes sobre la dieta adolescente, el consu-
mo autónomo, la repercusión de nuestros hábitos alimenticios en la naturaleza y para la
humanidad en general, etc.

¿Qué te parecen estos menús? En pequeños grupos analizar los componentes de los
siguientes platos y menús:

•dos huevos fritos con salchichas, jamón y patatas fritas
•una taza de chocolate con pasteles y bollos
•bocata de pan untado de margarina con chorizo y un pastelito
•fabada asturiana, cordero en chilindrón y fresas con nata
•ensalada de lechuga, borrajas y una naranja
•revuelto de gambas, carne, flan de huevo
•café con leche y galletas

Dietas mágicas. Recoger de revistas actuales y de prensa diferentes anuncios de dietas y
productos de alimentación para adelgazar y en pequeños grupos, analizar los mensajes de los
anuncios con la Ficha 4. Puesta en común: Exposición de los análisis. Responder a las preguntas.

Y con el desayuno ¿qué pasa? Se piden 8 ó 10 voluntarios. Sentándose una mitad frente
a la otra, cada una va a defender:

•El desayuno es absolutamente imprescindible en la dieta.
•El desayuno no tiene mayor importancia y no pasa nada si no se toma

No se puede discutir. Cada cual expone sus razones. Cuando se han expuesto todas las
ideas, cambiamos de bando y se pasa a defender la otra postura. Puesta en común con: las
ventajas de tomarlos, características individuales, motivos culturales, etc.

Análisis de etiquetas. Se realiza una lectura de etiquetas de productos de uso corriente,
analizando: nombre del producto, lista de ingredientes y aditivos, peso, volumen, instrucciones
para la conservación, modo de empleo, fecha límite de consumo, etc.

Visita a la escuela de hostelería. Conocer el funcionamiento de la escuela y sus plantea-
mientos frente a la alimentación y la nutrición. Elaborar un informe.

La compra y la publicidad en los puntos de venta. Introducción sobre los factores que inci-
den en la compra y visualización del vídeo de Eroski “La publicidad en los puntos de venta”.
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FICHA 4

Dietas mágicas. Análisis de publicidad

Analizar los mensajes de los anuncios:

• El ambiente que recrea la imagen.

• A quién va dirigido el mensaje.

• Qué producto ofrece.

• Qué está vendiendo además.

• Qué imagen corporal nos están ofreciendo.

• Información completa y veraz de la composición del producto.

• Valoración global del anuncio.
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Actividad 5. La higiene corporal

Este tema puede trabajarse desde distintas perspectivas y con diferentes técnicas
educativas, entre ellas:

Debate en zig-zag. Se piden 10 - 12 personas voluntarias. La mitad de ellas se sienta frente
a la otra mitad, se les deja unos minutos para que preparen sus argumentos.

•Una mitad defenderá: “La higiene personal es lo mas importante para estar bien y para
que te acepten las demás personas”.

•La otra mitad defenderá: “la higiene corporal no es nada importante”.

Cuando han hecho una ronda (no pueden discutir, sólo exponen sus razones) se cambian
los papeles y toman la postura contraria a la que tenían inicialmente.

Puesta en común. Se recoge todas las aportaciones y se comenta en grupo grande las
motivaciones ante la higiene.

¿Qué consideramos estar limpios? En pequeños grupos, discutir y llegar a un acuerdo
sobre:

•Hábitos de higiene que consideráis necesarios para estar bien.

•De los hábitos que habéis enumerado, discutid la frecuencia que consideréis adecua-
da para cada uno de ellos.

Puesta en común recogiendo todas las aportaciones. Hacer referencia a los comporta-
mientos culturales con respecto al tema:

•Variación de los hábitos de higiene en función de las diferentes culturas.

•Hábitos de nuestra sociedad, de nuestra cultura.

•Variación en función de las necesidades individuales.

•Hacer hincapié en la higiene de las zonas de especial atención.

Folleto informativo. El Departamento de Salud va a publicar unos folletos informativos
sobre higiene corporal. Ha encargado a algunos equipos la confección de este material.
Vosotros sois parte de estos equipos. En grupos pequeños debéis elaborar un tríptico que reco-
ja todas aquellas informaciones que consideréis que debe llevar. Vuestro tríptico va a ir desti-
nado a adolescentes. Pensad si debe llevar alguna información particular: el diseño, el len-
guaje...

Opiniones que se oyen por ahí. Trabajar con pequeños grupos la Ficha 5A. Puesta en
común: recoger y comentar los análisis que hayan hecho los grupos.

Analizamos nuestros hábitos de higiene. Rellenar individualmente el cuestionario recogido
en la Ficha 5B y comentar en grupos pequeños o gran grupo las respuestas y elaborar unas
normas básicas de higiene.

Pasatiempos. Juego con letras. Resolver individualmente los pasatiempos recogidos en la
Ficha 5C. Soluciones: 1. Sopa de letras: dentífrico, baño, prepucio, peine, sueño, sano, jabón,
compresa, toalla. 2. Siete más uno: cabello, cepillo, deporte, período, dientes, esponja, colo-
nia. Columna vertical: higiene.
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La higiene corporal. Opiniones que se oyen

- El bañarse cuando se tiene la regla es malo porque se puede “cortar”.

- El bañarse después de comer es muy peligroso.

- Los chicos y los hombres necesitan lavarse menos porque el sudor es de “machos” y
además les gusta a las mujeres.

- La mejor forma de evitar el olor a sudor son los desodorantes y las colonias.

- No hay que bañarse muy a menudo porque se seca mucho la piel.

- .........................................................................................................................................................

- .........................................................................................................................................................

CUESTIONES:

1- Completa con frases que hayas oído por ahí los dos huecos.

2- Comenta ¿qué hay detrás de cada una de esas frases?
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FICHA 5B

Analizamos nuestros hábitos de higiene
(Fuente: Programa Harimaguada, Gobierno de Canarias).

1.- ¿Cuántas veces te sueles duchar a la semana?

2.- ¿Con qué frecuencia te lavas la cabeza?

3.- Después de hacer ejercicio físico, ¿cómo te limpias?

4.- ¿Utilizas el cepillo de dientes?, ¿cuántas veces al día?

5.- ¿Te lavas siempre las manos después de comer?, ¿y después de ir al W.C.?

6.- ¿Qué hay que tener en cuenta para una correcta limpieza de los genitales?

7.- Si eres chica, ¿cambian en algo tus medidas higiénicas cuando tienes la menstrua-
ción?, ¿por qué?

NORMAS BÁSICAS DE HIGIENE
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Juego con letras
(Fuente: Programa Harimaguada. Gobierno de Canarias).

1. SOPA DE LETRAS

Busca en esta sopa de letras nueve palabras relacionadas con la higiene y cuidados
de nuestro cuerpo.

D A P B H G A M P H

E B A R B D G A E U

N M A J E H A U I V

T U G Ñ T P O P N S

I W P R O T U S E U

F U V S A N O C W E

R E G H L S T U I Ñ

I T U Y L P Q M J O

C F I J A B O N T D

O C O M P R E S A I

2.SIETE MÁS UNO

Forman una palabra relacionada con la higiene corporal en cada línea horizontal. En
cada una de ellas te sobrará una letra que deberás colocar en la columna de la dere-
cha. Al final, podrás leer en esta columna de forma vertical una palabra nueva tam-
bién relacionada con el tema.

A L C E B L O H

C I E L L P O I

E G D O T R E P

O P I E R I D O

E D I T N E S E

A E J S N P N O

A C I O L N O E
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Actividad 6. Actividad y descanso

Este tema puede trabajarse desde distintas perspectivas y con diferentes técnicas educa-
tivas, entre ellas:

¿Cuanto necesitamos dormir? Se pregunta al alumnado:
•¿Qué tipo de actividades realiza?
•¿Cuántas horas duerme durante el curso?
•¿Cuántas horas duerme cuando está de vocaciones?

Hacemos una ronda y apuntamos el nº de actividades que se realizan y el nº de horas de
sueño del grupo. Hacemos una media de cada una de las dos.

Pequeños grupos, trabajar las preguntas de la Ficha 6.

Puesta en común: recoger y completar las aportaciones haciendo hincapié en los gustos
y las necesidades personales y en el respeto de las mismas (anécdota: Eistein necesitaba dor-
mir más de 11 horas diarias. Napoleón con cuatro tenía suficiente). Valorar la iniciativa perso-
nal para realizar actividades y la cooperación en su desarrollo. Resaltar que algunas de las
actividades implican esfuerzo.

Chicas-chicos ¿son diferentes en la actividad física? De forma individual hacer un cóm-
puto de las actividades físico-deportivas que realizan durante una semana de promedio.

Hacer una media entre los chicos y las chicas por separado.

En pequeños grupos analizar:
•¿Qué factores influyen en la realización o no de ejercicio?
•¿Qué diferencias hay entre chicos y chicas en cuanto a: frecuencia, tipos de ejercicios,

valores implicados en la práctica o no de ejercicio?
•¿Por qué crees que pasa esto?

Puesta en común: a) Los chicos, en general practican deportes más violentos y competi-
tivos. b) Medios de comunicación y deportes. c) Posibilidades reales de hacer ejercicio.

El ejercicio físico y la salud. En grupos pequeños, analizar vuestras experiencias en la
práctica de ejercicio físico en relación a:

Bienestar físico
Estar a gusto con uno mismo o con una misma
Disfrute
Salud

Puesta en común en donde se recogen las aportaciones en cuatro carteles diferentes con
cada uno de los títulos. Valoración positiva del ejercicio físico.

Elaboración de informe sobre los conceptos de actividad física, ejercicio físico, deporte,
sueño, cansancio y fatiga y sobre los factores que contribuyen al equilibrio de la actividad y
el descanso.
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Actividad física y descanso

- ¿Es necesario dormir?, ¿cuánto?

- ¿Qué habéis observado cuando dormis poco?

- ¿Qué sustancia o qué situaciones afectan al sueño?

- ¿Es necesaria la actividad física?

- ¿Qué actividades físicas nos gustan y cuáles no?
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Actividad 7. Cambios para cuidarnos más

Este tema puede trabajarse desde distintas perspectivas y con diferentes técnicas educa-
tivas, entre ellas:

Cada cual tiene su forma de cuidarse mejor. Trabajar de forma individual la Ficha 7A. En
grupos pequeños se comentan y analizan las distintas formas de cuidarse, los nuevos cuida-
dos que se proponen y las dificultades y alternativas para llevarlas a cabo. Puesta en común.
Resumen y conclusiones. Claves:

- No existe una única manera ideal de cuidarse. Cada cual debe buscar su forma de cui-
darse mejor.

- Reforzar la actitud activa, la capacidad personal de producir cambios favorables a la
salud y la importancia de elegir en la planificación de su vida.

- Se pueden desarrollar cambios personales y sociales. Las instituciones (locales, autonó-
micas ...) deben desarrollar un entorno propicio para la salud.

Cambios favorables a la salud. En pequeños grupos trabajar la Ficha 7B. Puesta en común
y conclusiones.

Conocer no es lo mismo que hacer. En grupos pequeños analizar la coherencia entre las
informaciones que tiene sobre algunos cuidados básicos (alimentación, higiene, actividad físi-
ca y descanso) y los comportamientos reales en esos temas. Analizar los factores que influyen
sobre estos fenómenos y posibles alternativas para mejorar la coherencia.

La dieta equilibrada. En grupos pequeños elaborar menús equilibrados para 3 ó 4 días.
Puesta en común en donde cada grupo presenta los menús: señalar qué distribución hacen
de las comidas. Resaltar la importancia del calcio, proteínas y vitaminas fundamentales para
el crecimiento.

Experimentando alternativas. Se propone al alumnado que experimente en su vida coti-
diana alguno de los cambios favorables a la salud trabajados en la actividad 7 y los registre
en la Ficha 7C. Se queda en una sesión posterior para comentar sus experiencias.

Vamos a comernos nuestros guisos. Organizamos una fiesta en la que cada uno de los
grupos (cada grupo que tenga un máximo tres personas) elabora un plato y escribe la rece-
ta. Las recetas se intercambian. Después de la merienda se elige “la receta más sabrosa”. Se
puede organizar también, en la clases o en el centro, un premio al mejor menú saludable.

Día de la alimentación saludable. Organizar actividades para todo el centro, a fin de cele-
brar el Día de la alimentación saludable.

Promoviendo una alimentación saludable. En pequeños grupos analizar actividades y
cambios que se pueden introducir en el centro escolar, en la familia y en la sociedad para pro-
mover una alimentación saludable. Analizar posibles dificultades y soluciones.

Vamos a hacer ejercicio juntos. En pequeños grupos pensar deportes, ejercicios, juegos
que podamos hacer juntos. En grupo grande hacer una “mañana deportiva”. Entre todos ele-
gir los juegos que podamos jugar todos y por lo tanto hay que pensar en todos, dando priori-
dad a juegos no competitivos: el objetivo es disfrutar.

Salida: Quedar una mañana de sábado para hacerlo.

La actividad física en la vida cotidiana. Analizar alternativas para integrarla en sus vida.

Proyecto escolar. Diseñar un proyecto de escuela que promueva la alimentación, la higie-
ne y el ejercicio físico.



463

ME CUIDO

FICHA 7A

Cambios para cuidarnos más

Cada cual tenemos nuestra forma de cuidarnos. Se trata de valorar como nos cuidamos
ahora y ver que podríamos hacer para cuidarnos más, analizando las dificultades existentes
para estos cambios y buscando algunas alternativas, en relación a:

- ALIMENTACIÓN

- HIGIENE

- ACTIVIDAD FÍSICA Y DESCANSO
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FICHA 7B

Cambios favorables a la salud

Identificar 3 cambios favorables a la salud y de cada uno de ellos analizar:

• Aspectos que facilitan ese cambio.

• Dificultades para llevarlo a la práctica.

• Soluciones.



465

ME CUIDO

FICHA 7C

Cambios experimentados

- CAMBIO 1:

Observaciones

- CAMBIO 2:

Observaciones

- CAMBIO 3:

Observaciones

- CAMBIO 4:

Observaciones
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Actividad 8. Salud y sexualidad

Este tema puede trabajarse desde distintas perspectivas y con diferentes técnicas educa-
tivas, entre ellas:

Nuestra sexualidad: algo que podemos cultivar. Profundizar en el concepto de salud, en
el aspecto de la sexualidad.

En pequeños grupos leen la Ficha 8 y lo “traducen” a su lenguaje, señalando, al menos,
tres puntos de cada uno de los apartados.

Puesta en común: ¿Qué se entiende por una salud sexual sana?

Análisis de consecuencias. Consecuencias deseadas y consecuencias no deseadas de
distintos tipos de relación sexual. Colocamos dos carteles grandes con los títulos.

Los alumnos escriben en cartulinas, tamaño media cuartilla, las consecuencias que ellos
conocen. En cada cartulina va solamente una consecuencia. Se van levantando y las van
pegando en el cartel que corresponda.

Puesta en común. Se comentan todas las cosas positivas y se recogen los riesgos que van
a servir de material de trabajo en las próximo sesiones.

Responsabilidad ante los riesgos. En primer lugar se hace una tormenta de ideas: ¿Qué
nos puede pasar si no tomamos precauciones? o se retoma el material sobre riesgos de la acti-
vidad anterior.

Después, vamos a hacer dos o cuatro grupos, dependiendo del número, pero van a tra-
bajar los chicos por un lado y las chicas por otro.

En grupos pequeños: ¿corren los mismos riesgos los chicos que las chicas?, ¿tienen la
misma responsabilidad?

Puesta en común. Se recoge lo que sale y se suscita debate. Claves: Tener en cuenta:

- Como se afronta el riesgo (distintas maneras: ignorarlo, correr el riesgo, prevenirlo).

- Responsabilidad individual.

- Los chicos y las chicas deberían responsabilizarse igualitariamente de los riesgos.

Posteriormente, en pequeños grupos, pero ahora mixtos: ¿qué podríamos hacer para
mejorar la situación?

Puesta en común. Se recoge lo que sale y se suscita debate.
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Nuestra sexualidad, algo que podemos cultivar
(Fuente: Folleto Salud y Sexualidad, ANDRAIZE).

La salud no es sólo el bienestar físico, sino también el psíquico y el social.

Pero para que esta salud se dé, es necesario además, que cada persona viva a gusto con
su cuerpo y con su sexualidad, ya que todos somos seres sexuados en masculino o femenino.

Siempre se ha rodeado a la sexualidad de tabúes, de desinformación y de miedos. Estos
sentimientos negativos, inculcados desde nuestra infancia, y de los que no siempre somos
conscientes, son causantes de muchas de las dificultades que atraviesan las personas en la
vivencia de un hecho tan humano y natural, resultando una fuente de conflictos en lugar de
placer.

Por lo tanto una sexualidad sana implicaría:

1. Conocimiento, valoración y aceptación del propio cuerpo.

2. Aceptación del hecho de ser hombre o mujer. Flexibilización total de roles; que cada
uno pueda expresarse como es, y vaya realizándose de la manera que desee, sin
someterse a patrones rígidos de masculinidad-feminidad que limiten su potencial
humano.

3. Adquisición de una concepción desinhibida, afectuosa y lúdica de la sexualidad: saber
que todos somos diferentes y todos por lo tanto tenemos gustos y deseos diferentes. Ser
capaz de expresar estos deseos y respetar los de los demás.

¿Qué funciones cumple la sexualidad?

En la especie humana, la sexualidad cumple tres funciones:

1. Puede ir encaminada a la reproducción: tener hijas e hijos.

2. Relacional: como expresión de afecto y comunicación.

3. Recreativa: como juego y diversión.

Hasta hace bien poco sólo se justificaba la sexualidad cuando cumplía una función repro-
ductiva. Era un modo pobre de concebir la sexualidad. La mayoría de las veces las personas
hacen el amor por placer y deseo de comunicar afecto con sus cuerpos y no para tener des-
cendencia. Todos los aspectos son perfectamente válidos como interacción humana, siempre
que las personas expresen libremente sus deseos y no haya manipulación ni engaños, igual que
en cualquier otra faceta de la vida.
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Actividad 9. Los métodos anticonceptivos

Este tema puede trabajarse desde distintas perspectivas y con diferentes técnicas educa-
tivas, entre ellas:

Conociendo distintos métodos anticonceptivos. Hacemos una ronda en la que cada cual
va diciendo un método que conozca. No vale repetirse. El educador/a anota todos en la piza-
rra.

Hacemos una segunda ronda en este caso diciendo lo que conocen del método (como
es, como se usa, que eficacia tiene ...). El profesor/a anota todo lo que dicen.

El educador/a va clarificando todo lo que está anotado, y posteriormente hace un resu-
men de lo dicho.

El profesor/a hace una exposición teórica apoyada con diapositivas o vídeo y mostrando
los distintos métodos anticonceptivos (ver Centrándonos en el tema).

Usar preservativos. De forma individual o en pequeños grupos lectura de la Ficha 9 resal-
tando los aspectos que les hayan parecido más interesantes y planteando sus dudas.
Intergrupo, resumen y conclusiones.

Leer y discutir. Lectura en grupos pequeños del comic “Anticoncepción” del
Departamento de Salud del Gobierno de Navarra o el Folleto “Salud I: Anticoncepción y
Sexualidad” del Instituto de la Mujer, seguido de una discusión sobre las dudas que surjan.
Después se hace una puesta en común y el educador/a aclara las dudas.

Hagamos publicidad. Trabajo en grupos pequeños. A cada grupo se le da un cuadernillo
del comic “Anticoncepción” citado. Lo leen y cada grupo debe elegir un método.
Posteriormente cada grupo debe realizar un spot para la radio con el método que haya ele-
gido. A continuación, en grupo grande se escenifican los spots y se discute sobre las dudas o
cuestiones surgidas ampliando algunas informaciones si se considera necesario.
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Usar preservativos
(Fuente: Fundación “La Caixa”. Folleto “Sida: Los hechos, la esperanza”).

Es un envoltorio de caucho que se coloca en el pene en
erección.
1. Comprobar la fecha de caducidad en la caja.
2. Escoger preservativos de látex, lubricados.
3. Abrir la bolsita con precaución, teniendo cuidado

con los objetos punzantes, como los anillos.
4. Poner el preservativo antes de cualquier contacto

genital.
5. Si los preservativos no llevan depósito, éste debe

crearse al colocarlo dejando un espacio libre de 1 a
2 cm. de largo en la punta del pene.

6. Apretar la punta del depósito para expulsar el aire.
7. Desenrrollar el preservativo hasta la base del pene.
8. Se recomiendo utilizar un lubricante de base agua

(Lubofax, KY, etc.). Evitar utilizar un lubricante de
base grasa como la vaselina que podría dañar el
latex.

9. Si se añade crema espermicida aumenta la eficacia.
10. A fin de evitar que el esperma se derrame, hay que

retirarse y retirar el preservativo sujetándolo por la
base antes de que la erección haya decalido.

11. El preservativo sólo se utiliza una sola vez. Hay que
tirarlo a la basura con cuidado, teniendo en cuenta
que los preservativos no son biodegradables.

Ahora hay preservativos femeninos que empiezan a utili-
zarse. Es un saco de plástico fino, con un anillo flexible en
cada extremo (un anillo más pequeño en el lado interno,
que se introducirá en la vagina, y un anillo más ancho
que permanece en el exterior de la vagina).
El anillo interno se aprieta para darle una forma alarga-
da y se introduce en la vagina.
El dedo índice se introduce en el preservativo con el fin
de empujarlo bien hacia el interior de la vagina y adhe-
rir el anillo interno al cuello del útero.
Es importante utilizar este preservativo solamente una
vez. Hay que tirarlo después de usarlo, como los preser-
vativos masculinos.

Ponerse un preservativo justo antes del acto
sexual puede ser todo lo contrario de un
“momento excitante” sobre todo si te desen-
vuelves mal. ¡Hay que evitar descubrir el modo
de empleo en pleno lance amoroso! Un lígero
aprendízaje antes, y un poco de humor duran-
te, atenuarán más bien las dificultades que la
ereccíón.

EL PRESERVATIVO SE HA DEMOSTRADO EFICAZ
EN LA PREVENCIÓN DE TODAS

LAS ENFERMEDADES DE TRANSMISIÓN SEXUAL.

PRESERVATIVO MASCULINO

PRESERVATIVO FEMENINO

Preservativo dentro
de su envoltorio

El
preservativo
sale de su
estuche

Anillo
interno

Cuello
del útero

Vagina

Colocarlo desenrrollando el preservativo sobre el pene
en erección y antes de empezar la relación.

con depósito

Hay
que

retirarse y
retirar el

preservativo cogiéndolo
por la base antes de que la erección decaiga.
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Actividad 10. Las enfermedades de transmisión sexual (ETS)

Este tema puede trabajarse desde distintas perspectivas y con diferentes técnicas educa-
tivas, entre ellas:

¿Qué enfermedades de transmisión sexual conocen? En pequeños grupos, hacer una lista
de los enfermedades de transmisión sexual que conocen, describiendo que cosas conocen
de ellas.

Puesta en común: se anotan en la pizarra todos las enfermedades descritas por los grupos,
con los datos de cada una aportados por los alumnos y alumnos.

Se aclaran los concepciones erróneas que tengan realizando una pequeña exposición
teórica. Se entrega a cada alumno/alumna el folleto “Enfermedades de Transmisión Sexual”
de COFES-ANDRAIZE. Departamento de Salud del Gobierno de Navarra.

Me informo sobre las Enfermedades de Transmisión Sexual (ETS). En pequeños grupos se
lee y analiza el folleto “Enfermedades de Transmisión Sexual” del Departamento de Salud del
Gobierno de Navarra o el folleto “Salud IV: Las enfermedades de transmisión sexual” del
Instituto de la Mujer.

Quiniela sobre las Enfermedades de Transmisión Sexual (ETS). De forma individual rellenar
la Ficha 10. Puesta en común: ver que ha respondido cada cual, analizar aciertos y errores.

ETS y sociedad. ¿Son las ETS enfermedades que dan vergüenza? Se pide al alumnado que
imaginen por un momento que tienen una ETS. Hacer una ronda para la expresión de los sen-
timientos que les produciría esta situación. Se va anotando en la pizarra todos los sentimientos
que se verbalizan, destacando aquellos que sean más frecuentes y que hagan referencia al
tabú y la vergüenza asociada a estas enfermedades.

“Esos bichitos inoportunos”. Se proyecta el vídeo de J.L. García (se puede encontrar en la
Sección de Promoción de Salud del Instituto de Salud Pública. C/ Leyre, 15. Pamplona).

Discusión:

•¿Crees que el vídeo refleja una situación habitual o que podrías vivir tú mismo?

•¿Qué sentimientos parece tener el protagonista?, ¿crees que tú sentirías lo mismo en su
lugar?

•¿A quién recurrirías en caso de una situación igual?

•¿Crees que la elección que ha hecho el protagonista es la más correcta? Si no te pare-
ce la más correcta, ¿cuál plantearías tú?.
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Quiniela sobre las enfermedades
de transmisión sexual (ETS)

1. Es fácil contagiarse de algunas enfermedades al utilizar baños públicos
no muy limpios (ETS) ........................................................................................ ......................

2. Si vas con buenas compañías no tienes por que preocuparte
de los contagios .............................................................................................. ......................

3. Por una sola vez no te vas a contagiar ....................................................... ......................

4. Si te lavas bien después de tener relaciones sexuales
no tienes por que contagiarte ...................................................................... ......................

5. Si ya has pasado una ETS no tienes por que preocuparte,
no volverás a pasar esa misma enfermedad ............................................. ......................

6. Es conveniente examinar médicamente a ambos miembros
de la pareja cuando a uno de ellos se le diagnostica una ETS............... ......................

7. El preservativo es el medio más eficaz con que contamos
en la prevención de las ETS ........................................................................... ......................

Valorar con: 1 (completamente de acuerdo), X (no del todo de acuerdo) y 2 (totalmen-
te en desacuerdo).
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Actividad 11. VIH/SIDA

Este tema puede trabajarse desde distintas perspectivas y con diferentes técnicas educa-
tivas, entre ellas:

Cuestionario sobre el VIH/SIDA. Se entrega la Ficha 11A. En pequeños grupos cada cual
expresa sus opiniones y sentimientos. Se recogen las aportaciones. Resumen y conclusiones.
Completar la actividad con una exposición teórica sobre el tema.

Frases incompletas. Rellenar de forma individual la Ficha 11B. En pequeños grupos inter-
cambiar opiniones. Puesta en común. Resumen y conclusiones. Se pueden recoger las fichas
completadas de forma anónima y hacer un resumen de las respuestas o reutilizarlo para una
discusión posterior. Realizar, si procede, una exposición sobre el tema.

Información sobre el SIDA. Algunas formas de trabajarla son:
- Se divide la clase en tres grupos. Cada uno trabaja un apartado: 1) ¿qué es el SIDA?

¿quién lo causa? Diferencia entre persona portadora y enferma. Prueba de detección
del VIH SIDA, 2) mecanismos de transmisión del VIH y 3) prevención. El mito de los “gru-
pos de riesgo”. Puesta en común: cada uno de los grupos expone lo que ha trabajado
y se aclaran las dudas (ver Centrándonos en el tema).

- Lección participada o exposición teórica con discusión o concurso con puntuaciones,
etc.

- Lectura y discusión en pequeños grupos del apartado final del comic Jo, “SIDA, guía
para jóvenes” o del documento sobre el SIDA del apartado Centrándonos en el tema
o de otros folletos, etc.

Tarjetas anónimas. Se entrega las tarjetas para que cada cual escriba dudas sobre el
tema del SIDA. Se recogen. Se forman grupos y se entrega un número de tarjetas a cada
grupo para agrupar las preguntas por temas (transmisión, síntomas, prevención ...). Intentarán
darles respuesta en base a sus conocimientos. Puesta en común sobre dudas. Puede utilizarse
estos contenidos para hacer una lección participada.

El juego de la oca en el SIDA. Trabajar en grupos pequeños el juego y el folleto “Te voy a
contar lo que es el SIDA”. El profesor o profesora pasará por los grupos para aclarar dudas.

Las prácticas de riesgo en la realidad. Analizar los casos y el folleto de la campaña del
Departamento de Salud del Gobierno de Navarra “No podemos ignorar el SIDA” del año 1994,
según: 1) prácticas de riesgo existentes en cada caso y 2) mecanismos de falsa seguridad que
se están poniendo en marcha entre la juventud: promiscuidad, estabilidad de la pareja, cono-
cimiento de las persona, “pintas”, etc.

Historia de Jo. Lectura individual del comic editado por el Departamento de Salud del
Gobierno de Navarra. Analizar la historia en pequeños grupos. Puesta en común y conclusiones.

Análisis de noticias. El alumnado recogerá y seleccionará distintas noticias aparecidas en
los medios de comunicación y relacionadas con el VIH/SIDA. En pequeños grupos se analizan
y evalúan el contenido de las mismas. Intergrupo, resumen y conclusiones.

Factores relacionados con el VIH/SIDA. En pequeños grupos analizar factores personales,
del entorno en que vivimos y socioculturales relacionadas con el VIH/SIDA. Puesta en común
y conclusiones.

Miedo ante el SIDA. Trabajo en grupos: se analiza la Ficha 11C. Intergrupo. Claves: 1) ven-
tajas e inconvenientes de comunicar su situación de seropositividad a distintas personas o gru-
pos, 2)derecho a su intimidad / responsabilidad respecto al riesgo de infectar y 3) distintos fac-
tores personales y sociales que intervienen en la discriminación social de las personas afecta-
das. Derecho a la no discriminación por razón de una enfermedad.

El caso de Carlos. En pequeños grupos analizar la Ficha 11C en base a las preguntas.
Puesta en común y conclusiones.
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FICHA 11A

Cuestionario sobre el VIH/SIDA

1. En la actualidad se oye hablar mucho del SIDA, tanto en los Medios de Comunicación
(televisión, radio, periódicos, etc.), como a los amigos, amigas, vecinas y familiares,
etc.

¿Qué se comenta sobre cómo se transmite el virus?

¿Qué se dice sobre cómo no se transmite el virus?

2. ¿Qué cosas te preocupan del tema del SIDA?
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FICHA 11B

Frases incompletas
(Fuente: SIDA, Guía del educador. Gobierno Vasco).

Después de leer la primera parte de cada frase incompleta, escribe a continuación lo que
creas que la completaría.

1. La gente que tiene SIDA es

2. Las personas con SIDA necesitan

3. Usar el preservativo para evitar la infección por el VIH es

4. El temor al SIDA es

5. Las personas portadoras del Virus del SIDA deberían

6. Negar la igualdad de oportunidades a las personas con SIDA es

7. La solidaridad social hacia las personas enfermas de SIDA podría incrementarse a tra-
vés de

8. Para ayudar a combatir el SIDA yo podría

9. Si un amigo mío estuviera enfermo de SIDA, yo

10. Si en mi clase hubiera algún infectado por el Virus del SIDA, yo
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El caso de Carlos

Antonio se encuentra una tarde con Manuel y Ana, dos amigos suyos. Les encuentra pre-
ocupados y al preguntarles que les pasa se entera que el hermano de Manuel, Carlos, es un
ex-drogadicto. Actualmente se encuentra muy bien y vive en casa de sus padres como
Manuel. Todo iba bien hasta que su hermano le contó que era seropositivo. A Manuel le entró
miedo ya que, aunque quiere mucho a su hermano, ha oído tantas cosas de la enfermedad
que no sabe cómo actuar. Por otro lado, sus padres no saben nada. Para complicar más las
cosas desde hace un año su hermano tienen novia y no sabe cómo decirle que es portador
aunque desde que lo sabe, toma las precauciones necesarias. Además, su hermano está
hecho polvo porque dice que en cuanto se enteren le van a echar del trabajo, sus amigos
pasarán de él y se sentirá “un apestao”.

CUESTIONES:

1.- ¿Conocéis algún caso parecido?

2.- ¿Qué opinas sobre la decisión de decírselo o no a sus padres?

3.- ¿Qué opinas de la postura que Carlos mantiene con su novia?

4.- ¿Qué os parece el miedo de Carlos a las reacciones sociales ante las personas sero-
positivas, ¿por qué creéis que se dan estas situaciones?

5.- ¿Qué haríais vosotras y vosotros en la situación de Carlos y en la de Manuel?
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Actividad 12. La prevención de riesgos en sexualidad. Alternativas

Este tema puede trabajarse desde distintas perspectivas y con diferentes técnicas educa-
tivas, entre ellas:

Una fiesta arriesgada. Con el material 12A, representar una fiesta arriesgada. Puesta en
común: ¿cómo se han sentido las o los cómplices, el resto de participantes y las personas que
han sobrevivido?

Si se conocía el riesgo y el modo de eliminación (apretón de manos), vamos a analizar las
diferentes actitudes que han surgido, teniendo en cuenta los distintos modos de afrontar el
riesgo: 1) la persona que no se expone al riesgo (se priva de los beneficios de saludar, no se
acerca a nadie y no juega), 2) las personas que “pasan del riesgo”: la que tiene suerte (no se
tropieza con los cómplices) y la que no tiene suerte (es eliminada) y 3) las personas que pre-
fieren el riesgo intentando obtener los beneficios de la situación y no sus consecuencias no
deseadas (saludan de otras formas).

Dificultades para el uso de anticonceptivos. En pequeños grupos, haced un listado de
dificultades a la hora de utilizar estos medios y otro de posibles alternativas a las dificultades
planteadas. Puesta en común. Claves:

- Distintas dificultades: para obtenerlos (no sabes donde encontrarlos, dinero ...), para lle-
varlos (vergüenza ...), para usarlos (no saber cómo, la propia relación, miedos ...).

- Distintas soluciones: algunas podrán ser resueltas por la mera información, otras se solu-
cionarán con cambios de actitudes (vergüenza) o soluciones “organizativas” (dónde
llevarlos ...). Otras en cambio requerirán desarrollo de habilidades como comunicación,
asertividad, negociación, etc.

Se llevarán a cabo ejercicios de desarrollo de habilidades, si es necesario, basándonos
en las propuestas en el Centro de Interés 5.

“3 historias cotidianas” (folleto editado por el Departamento de Salud del Gobierno de
Navarra). Analizar los 3 casos descritos en el folleto. En grupos pequeños:

•¿Qué está ocurriendo en esa situación?, ¿por qué? (qué factores personales, del entor-
no próximo y del ambiente social están interviniendo en la situación. Actitudes y com-
portamientos de los chicos y de las chicas).

•Posibles alternativas a la situación. Ventajas e inconvenientes de cada una de ellas.
Consecuencias a corto y largo plazo.

Posteriormente pueden trabajarse algunas de las soluciones como se comenta más arriba.

Dificultades para el uso del preservativo. En grupos pequeños se comenta qué dificultades
encuentran para el uso del preservativo y qué alternativas de solución ven. Puesta en común
teniendo en cuenta los distintos tipos de dificultades (comprarlo, llevarlo y usarlo).

Desarrollando alternativas. Se trabajo después algunas de las soluciones (habilidades de
escucha, comunicación ...) con simulaciones en base al Centro de Interés 5. Por ejemplo:
Ficha 12B.

El centro de planificación. Analizar las dificultades de acceso a un centro de planificación
familiar para los/las adolescentes. En grupos pequeños: escribid una conversación entre una
pareja o entre un grupo de amigas y amigos que se están planteando ir a un centro de pia-
nificación a pedir información sobre anticoncepción, sobre ETS y/o SIDA. En grupo grande se
escenifican los diálogos. Puesta en común. Explicar qué es un centro de planificación, servi-
cios que oferta, cómo se puede acceder, direcciones concretas...

Propuestas: visita a un centro de planificación. Puede acudir toda la clase en bloque, o en
grupos pequeños con o sin el profesor o la profesora.
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FICHA 112A

Una fiesta arriesgada

Se trata de una fiesta arriesgada, Se explica a todos los miembros del grupo que vamos a
representar la escena. Tenemos una invitación para una fiesta. Les informamos de que en
dicha fiesta habrá tres “cómplices”, los cuales tienen el poder de eliminar del juego al resto.
La técnica que va a utilizar para ello será la siguiente: presionar con el dedo índice sobre la
palma de la mano de la otra persona. En el momento en que cualquier persona del grupo
recibe este mensaje, es eliminada y debe abandonar el grupo. Todo el mundo va entrando a
la sala y como en todas las fiestas se van saludando. El juego consiste en ver quien queda des-
pués de 15 minutos. A todos los supervivientes se les dará un premio.

Designación de cómplices: todos los chicos y chicas forman un corro pero mirando hacia
la pared, de modo que den la espalda al profesor que queda en el centro. El profesor presio-
na la mano de tres personas del grupo que serán sus cómplices.
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FICHA 12B

Comedia en tres actos: la compra

Es probable que si os habéis planteado comprar preservativos, os haya dado un poco de
“corte” entrar en una farmacia. Vamos a preparar un poco el terreno.

•Acto 1º: Conversación entre una pareja sobre a quien le toca proveerse de preservati-
vo y por qué.

•Acto 2º: Es una farmacia. Entráis y .... todo correcto

•Acto 3º: Entráis en la farmacia... y el farmacéutico se pone quisquilloso. Distintos res-
puestas (ver Capítulo 5: Habilidades de asertividad y comunicación).
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El Centro de Planificación Familiar

Si tienes menos de 22 años y quieres:

•Información sobre temas relacionados con la sexualidad: relaciones sexuales, fisiología,
anticoncepción, embarazo...

•Asistencia ginecológica, como: citologías, tratamiento de Enfermedades de Transmisión
Sexual (venéreas), trastornos de la regla.

•O deseas obtener anticonceptivos: preservativos, cremas espermicidas, diafragmas...

PASATE POR

ANDRAIZE C/ San Cristóbal, s/n (Parque del Mundo)
Teléfono  948 12 42 11

ARGIA C/ Kupueta, 12 Bajo - Orcoyen
Teléfono 948 32 50 54

C.O.F.E.S. C/ Iturrama, Entreplanta - Pamplona
ITURRAMA Teléfono 948 27 32 11

C.O.F.E.S. C/ Eza, 2 - Tudela
TUDELA Teléfono 948 82 05 50

LAIRA C/ Recalde, 4 - Berriozar
Teléfono 948 30 09 57

C.O.F.E.S. C/ Paseo de la Inmaculada, 35 - 1.º
ESTELLA Teléfono 948 55 40 40

ANSOAIN Centro de Salud
Teléfono 948 12 64 22

IZARGI C/ Larrañeta, 4 - Etxarri-Aranatz
Teléfono 948 46 00 69

HAIZEA C/ Iriarte, 4 - Elizondo
Teléfono 948 58 02 35

ES UN SERVICIO GRATUITO PARA LOS JÓVENES. ¡APROVÉCHALO!

- Espacio y horario dedicado exclusivamente a jóvenes:

• C. ANDRAIZE: Lunes y Miércoles de 16 h. a 19 h.

• C. ITURRAMA: Miércoles por la tarde.

• C. TUDELA: Martes por la tarde.

NOTA: Si el grupo decide acudir a visitar un centro Planing, podrá conseguir allí más infor-
mación sobre el Programa Joven. Si no se realiza esta visita, el profesorado podrá conseguir
suficientes folletos informativos sobre este programa para todo el grupo en los mismos centros.
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Actividad 13. Los accidentes de tráfico

Este tema puede trabajarse desde distintas perspectivas y con diferentes técnicas educa-
tivas, entre ellas:

Identificar riesgos de accidentes de tráfico. Se entrega la Ficha 13A. El alumnado va
diciendo por orden situaciones que supongan riesgo de accidente. Se recogen diferencian-
do: riesgos como peatones y riesgos como conductores. En pequeños grupos, enumerar los
riesgos por orden de importancia, según distintos criterios (cuales nos afectan más a nuestra
salud ...).

Puesta en común. Recoger los porqués de la jerarquización: analizar sobre que factores
podemos actuar y cuales dependen más de otras personas o del medio; factores que al apa-
recer juntos, aumentan el riesgo (cansancio + niebla ...), ¿cómo podemos actuar en situacio-
nes desfavorables: mal estado carretera, niebla....

Investigando los accidentes de tráfico. Hacer un estudio sobre los accidentes de tráfico
ocurridos durante el último año en su pueblo, ciudad, etc. Clasificar el numero de víctimas
(muertos heridos graves o leves) según distintos grupos de edad. Analizar las causas.

¿Qué pasa con los accidentes de tráfico? Elaborar un informe para publicar en un perió-
dico, según el guión: a) la importancia de los accidentes de circulación, b) factores relacio-
nados con el vehículo y c) factores relacionados con la persona que conduce.

Lectura y discusión. Lectura individual del folleto “Información sobre accidentes de tráfi-
co” del Departamento de Salud del Gobierno de Navarra, discusión en pequeños grupos,
resumen y conclusiones.

Andando sobre dos ruedas. En pequeños grupos y con la Ficha 13B se analizan algunas fra-
ses relacionadas con la conducción de vehículos. Elaborar un decálogo de normas que dis-
minuyan el riesgo de viajar en coche, en bici y en moto. Puesta en común, resumen, conclu-
siones. Diferencias: a) factores sociales y de entorno próximo y b) factores personales que se
asocian con una conducción arriesgada. Aspectos atractivos y riesgos de la velocidad.

La velocidad. Pedimos que de forma voluntaria 8 ó 10 personas se sienten en círculo. El
resto se sientan alrededor en un círculo concéntrico más amplio, van a estar observando y
pueden tomar notas. El primer círculo va a debatir sobre la velocidad como valor social o la
velocidad en la conducción durante unos minutos. En la segunda fase, el círculo interno pasa
a sentarse fuera y un segundo grupo de los de fuera pasan al centro. Van a seguir debatien-
do en el punto donde lo dejaron. Esto puede repetirse hasta que todos hayan pasado por lo
menos una vez por el círculo interno. Resumen y conclusiones.

La imagen social del vehículo y la conducción. Se reparte algunos anuncios de prensa o
se visualiza 3 ó 4 veces un anuncio publicitario que presente la imagen social del vehículo y
la conducción. Se analiza en pequeños grupos con una ficha de observación (Ficha 13C).
Puesta en común.
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Identificar riesgos de accidente de tráfico

Se trata de que cada persona comente alguna situación o comportamiento que supon-
ga riesgo de accidente de tráfico.

SÍNTESIS:



482

G U I A  D E  S A L U D  Y  D E S A R R O L L O  P E R S O N A L

FICHA 13B

Andando sobre ruedas

Analiza estas frases:

•A la juventud le gusta el riesgo

•La velocidad es excitante

•A mi no me va a pasar nada, yo controlo la moto, la domino

•... con el quita multas es suficiente

•Las mujeres no saben conducir

•Quienes conducen los coches no respetan el espacio de bicis y motos

•Las motos son un peligro público, ya que van continuamente cambiando de carriles y
adelantando entre los coches

•Hay muchas motos y bicis que no respetan las indicaciones

•Debería ser obligatorio el uso de casco para andar en bici
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La imagen social del vehículo y la conducción
(Fuente: Carlos VILCHES: Taller de Sociología).

CONTEXTO

QUÉ PRETENDE EL ANUNCIO

GRUPO SOCIAL

MENSAJE

LENGUAJE

QUIÉN APARECE
EN EL ANUNCIO

A QUIÉN SE
DIRIGE EL
ANUNCIO

ORAL

VISUAL

MUSICAL

REAL

ENCUBIERTO

FORMAS, MODOS O ESTILOS
DE VIDA

OBSERVACIONES
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Actividad 14. Distintos situaciones y alternativas

Este tema puede trabajarse desde distintas perspectivas y con diferentes técnicas educa-
tivas, entre ellas:

Fiesta fin de curso. Se lee la ficha 14A y en pequeños grupos se analiza el caso. Se trata
de analizar los factores de riesgo de accidente que aparecen, buscar y analizar algunas alter-
nativas, valorando las dificultades y la forma de superarlas. Puesta en común, resumen y con-
clusiones.

Anállisis de situaciones y búsqueda de alternativas. Se presentan las siguientes situaciones:

a) Juan participa en una carrera de motos que su pandilla piensa realizar por las calles
céntricas de la ciudad el sábado a las 19,00h.

b) Una amiga tuya pasa una semana de vacaciones haciendo cicloturismo.

En grupos pequeños comentar la relación de estas situaciones con los accidentes de cir-
culación y analizar que alternativas pueden darse en ellas, valorando pros y contras de las
mismas y analizando las dificultades para llevarlas a cabo. En grupo grande exponer las apor-
taciones de los grupos.

Como calcular la alcoholemia. Efectos sobre la persona que conduce. En pequeños gru-
pos, lectura y discusión del material “Calcula tu nivel de alcoholemia y valora sus riesgos en la
conducción” del Departamento de Salud del Gobierno de Navarra (se puede encontrar en la
Sección de Promoción de la Salud. Instituto de Salud Pública. C/ Leyre, 15, Pamplona). Cálcula
de los niveles de alcoholemia que se puede alcanzar con diferentes bebidas alcohólicas y en
dependencia de las características personales de cada persona (sexo, peso, alimentación ...).
Discusión de alternativas a la conducción arriesgada. Se recogen las aportaciones de los gru-
pos y se comentan.

Marcha ecologista. Recorremos las principales rutas de nuestro pueblo o ciudad dando un
paseo en bicicleta. Posteriormente, y con un plano, identificar los puntos negros de peligrosi-
dad para la conducción con bicis y con motos. En pequeños grupos se realiza un estudio de
“modificaciones” o alternativas a estos puntos negros y se elabora una propuesta para el
Ayuntamiento. Recogida de aportaciones y elaboración de una propuesta conjunta.

Poniendo a punto mi bicicleta. Preparar y realizar una entrevista a un mecánico de bici-
cletas, preguntándole sobre lo que hay que hacer para conservar la bicicleta en buen esta-
do. Con la Ficha 14B hacer un cuadro resumen de los puntos importantes que hay que recor-
dar.

Aplicando la escucha y la comunicación. De forma individual reflexionar sobre las distin-
tas situaciones que se plantean en la ficha y sobre la forma habitual de comportarse en ellas.
En pequeños grupos analizar las posibles respuestas a esas situaciones, los sentimientos que
provocan,... y elaborar una que aplique los aspectos de escucha y comunicación trabajado
en los Centros de Interés 2 y 5. Simular alguna de las respuestas.

Las fiestas locales. En pequeños grupos identificar las causas y proponer soluciones al pro-
blema de los accidentes de tráfico durante las fiestas locales. Un grupo simula ser la Comisión
de Fiestas del barrio o pueblo que ha decidido impulsar en la comunidad un debate sobre el
tema.
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Fiesta fin de curso

Hoy ha sido el último examen, después de varias semanas de controles, recuperaciones,
suficiencias..., tenemos la cena de fin de curso.

Pablo, Malte y Nerea son de Leiza y aunque al principio iban a quedarse a dormir en casa
de unos amigos, han quedado con un hermano de Maite, Asier, que tiene coche (y que él
también tiene cena con sus amigos) que volverán todos juntos.

Son casi las cuatro de la mañana cuando se juntan en el punto de encuentro. Hablan y
se ríen ¡Que bien se lo han pasado todos! El problema es que parecen bastante animados.

Pablo entre risas dice: Oye tío ¿no habrás bebido mucho, eh?

CUESTIONES:

- Analizar, ¿qué factores de riesgo aparecen?

- Plantear posibles alternativas. Valorar pros y contras de cada una.

- Seleccionar, ¿qué dificultades existen para llevarlos a cabo?, ¿cómo se podrían afron-
tar esas dificultades?
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FICHA 14B

Poniendo a punto mi bici

Se puede realizar esta misma actividad sobre la moto.

ELEMENTOS BICICLETA FECHAS

Cámara de aire (revisar)

Pedales (engrasar)

Frenos (revisar)

Luces
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Aplicando la escucha y la comunicación

- Tu padre te dice que está preocupado por la magnitud de los accidentes de circula-
ción y que cada vez que sales en bici o en moto él tiene que controlarse una cierta
angustia.

- Quieres comunicar a tu madre que el domingo deseas hacer una excursión en bici con
tu pandilla.

- Un amigo te quiere llevar en moto a casa después de haber bebido y tú quieres ir
andando.

- Quieres comunicar al grupo tu opinión sobre la seguridad en la conducción.

PARA RECORDAR

A) Pasos en la habilidad de escucha activa/empática:

1.Ponerse en la posición de la otra persona, partir de su punto de vista, sin confundir-
lo con lo que nosotras o nosotros hubiéramos sentido, expresado o hecho en su
situación.

2.Recoger el mensaje completo; mensaje verbal y carga emotiva, estado de ánimo
o actitud que subyace en el mensaje.

3.Comunicárselo, verbalizar la comprensión de la situación y de su carga emotiva.
Estos supone comunicarle que vemos la situación desde su punto de vista y com-
prendemos la resonancia emotiva que tiene para la otra persona.

B) Pasos para un proceso adecuado de comunicación interpersonal:

1.Elegir un lugar y momento adecuado y pactarlo con la otra persona, estado emo-
cional favorable a la comunicación.

2.Ser congruente y haber reflexionado sobre qué se quiere, qué se quiere decir y
cómo decirlo mejor.

3.Ser consciente de los propios filtros para enviar y captar mensajes.

4.Escuchar activa y empáticamente y hacer preguntas abiertas o específicas, según
lo tratado.

5.Utilizar un estilo asertivo de comunicación.

6.Expresar sentimientos, deseos u opiniones en forma de “mensajes yo” claros, preci-
sos, consistentes y útiles (cosas factibles, que se puedan afrontar y cambiar ...).

7.Aceptar argumentos, objeciones o críticas, incorporando los mensajes de la otra
persona en tu discurso.

CUESTIONES:

1. Reflexionar sobre las situaciones que se plantean y nuestra forma habitual de com-
portarnos en ellas.

2. Analizar posibles respuestas.

3. Elaborar una respuesta que aplique los aspectos de escucha y comunicación.
Simular esta respuesta.
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Actividad 15. Las drogas

Este tema puede trabajarse desde distintas perspectivas y con diferentes técnicas educa-
tivas, entre ellas:

¿Qué son las drogas?, ¿qué es la dependencia? Por parejas deben realizar el material que
se especifica en la Ficha 15A y trabajar: ¿Qué es droga y qué no?, ¿qué es depenclencia?,
¿qué criterios se ha utilizado para definirlas?, ¿qué dependencias tenemos?

Puesta en común. Se trabajan diferentes definiciones de drogas y distintos conceptos de:
dependencia, sustancia, habituación... Claves:

- Limitar el concepto de droga al de sustancia pero ampliar el concepto de dependen-
cia más allá de la relacionada con la sustancia.

- Las drogas, como sustancias, son muchas y muy diferentes. De ellas existen múltiples cla-
sificaciones, según su origen, sus efectos, su potencial adictivo, su situación legal...

- Cada sustancia tiene un efecto inmediato, a corto y a largo plazo, que depende de la
dosis, su capacidad de adicción, la vía de administración, el tiempo de consumo, el uso
ocasional o habitual, las características personales, el contexto sociocultural, el status
jurídico... Muchos de los efectos se asocian en realidad a su condición legal y de con-
sumo, en la forma intravenosa, inhalada,... de utilización, etc.

- Reconocer las drogas que se encuentran en su medio; abordarlas haciendo más hin-
capié en el alcohol y el tabaco.

Se puede completar con una exposición teórica (ver Centrándonos en el tema).

¿Qué sabemos de las drogas? Hacemos una ronda o una tormenta de ideas en la que el
alumnado va diciendo las diferentes drogas que conoce. Cada una de ellas se apunta en un
mural. A continuación se repite la técnica y cada cual va diciendo cosas que conoce con res-
pecto a las drogas que hayan salido, y se van anotando.

El/la profesor/a utiliza la información expresada para hacer una lección participada en
la cual se aclaren los conceptos de: efectos, dependencia física y psíquica, tolerancia. Estos
aspectos se tratan con relación a todas las sustancias que salgan (ver Centrándonos en el
tema).

Cuestionario sobre drogas. El profesor o profesora elabora un cuestionario para recoger
datos de la información que tiene el alumnado (puede utilizarse el Programa de Prevención
de Drogodependencias: “A tu Salud” editado por la Comunidad de Madrid (ver ficha 15B o
cualquier otro ya elaborado). Se presenta, se lee y se cumplimenta. Se recoge y en una sesión
posterior se analiza. Puede completarse la sesión con una exposición teórica sobre las sustan-
cias, su clasificación y los efectos de las más comunes en su medio (ver Centrándonos en el
tema).
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FICHA 15A

¿Que son las drogas?, ¿Qué es la dependencia?

- Se elaboran distintas tarjetas. Cada tarjeta contiene dos elementos:

• televisión - cocaína

• películas de vídeo - tabaco

• heroína - televisión

• dulces - éxtasis

• cannabis - ropa de marca

• máquinas tragaperras - alcohol

- Se forman parejas y a cada pareja se le entrega una tarjeta.
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FICHA 15B
(Fuente: Programa de Prevención de Drogodependencias en Centros Educativos de la
Comunidad de Madrid “A tu salud”).

CUESTIONARIO

Edad............... Sexo................ Curso ...............

1. En relación a las drogas, te sientes informado?

Mucho Bastante Poco Nada

2. ¿A través de qué medio recibes información sobre las drogas?

Mucho Bastante Poco Nada

Padres

Hermanos/as

Amigos/as

Profesores/as

Periódicos/revistas

Radio/TV/Cine

Libros

Otros ¿cuáles?

3. ¿Cuál de estas personas te puede informar mejor y más objetivamente en el tema de las
drogas? Numéralas del 1 (el mejor) al 6 (el peor).

Padres o familiares Sacerdote

Profesores/as Amigos/as

Psicólogos o médicos una persona que haya tenido contacto con ellas

4. ¿Qué drogas conoces? Escribe todas aquellas de las que hayas oído hablar.
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5. Durante tu tiempo libre (aquél que no dedicas a estudiar, trabajar, tareas domésticas o
necesidades básicas) ¿qué sueles hacer?

Mucho Bastante Poco Nada

Excursiones

Practicar deportes

Ver la televisión

Escuchar música

Ir al cine

Leer

Discotecas, bares, etc.

Clubs juveniles, casas de cultura...

Estar en la calle

Otras: especifica

6. ¿Qué te gustaría hacer en tu tiempo libre?

Mucho Bastante Poco Nada

Excursiones

Practicar deportes

Ver la televisión

Escuchar música

Ir al cine

Leer

Discotecas, bares, etc.

Clubs juveniles, casas de cultura...

Estar en la calle

Otras: especifica
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7. ¿De cuánto dinero dispones a la semana para tus gastos personales?

Menos de 500 ptas. De 2.500 a 5.000 ptas.

De 500 a 1.000 ptas. Más de 5,000 ptas,

De 1.000 a 2.500 ptas.

8. ¿En qué lo utilizas?

9. Las siguientes frases son afirmaciones con las que tienes que manifestar tu grado de
acuerdo o desacuerdo. Rodea con un círculo el número que corresponda según sea tu
opinión, siendo el 1 el grado de mayor desacuerdo y el 4 el de mayor acuerdo.

Las drogas son sustancias prohibidas 1 2 3 4

Las drogas son sustancias inyectables 1 2 3 4

Las drogas son sustancias que modifican el comportamiento 1 2 3 4

El tabaco es una droga 1 2 3 4

El alcohol es algo estupendo para pasarlo bien 1 2 3 4

En un bar, si los amigos/as toman copas, da corte pedir algo sin alcohol 1 2 3 4

Los hijos de los pobres caen más fácilmente en las drogas 1 2 3 4

Los drogadictos suelen vivir en barrios marginales 1 2 3 4

Los jóvenes consumen drogas porque no encuentran trabajo 1 2 3 4

El que toma drogas se convierte, a la larga, en un delincuente 1 2 3 4

Los jóvenes son los que toman más drogas 1 2 3 4

10. De las siguientes razones para que los jóvenes consuman drogas ¿cuál crees que es la
más importante? (Ordénalos de mayor a menor importancia, numerándolas del 1 (la más
importante) al 7 (la menos importante).

Por el paro Por problemas psicológicos

Por curiosidad Por estar enfermos

Por pasarlo bien Por ser viciosos

Por no desentonar en el grupo
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11. ¿Fumas tabaco?

Si No

12. Sólo si fumas tabaco, ¿cuántos cigarrillos fumas al día?

Menos de 5

Entre 5 y 10

Entre 10 y 20

Más de 20

13. En el último mes ¿qué tipo de bebida alcohólica has consumido y con qué frecuencia?
Contesta de izquierda a derecha (poniendo sólo una cruz en cada línea), es decir
marca la respuesta más acertada que encuentres.

Alguna Sólo fines de Todas las Todos Varias veces
Nunca vez semana semanas los días al día

Cerveza

Vino

Combinados

Otros
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Actividad 16. Alcohol y tabaco

Este tema puede trabajarse desde distintas perspectivas y con diferentes técnicas educa-
tivas, entre ellas:

Efectos del alcohol y tabaco. Se divide la clase en dos grupos: un grupo elabora un gran
mural que represente al cuerpo humano y las consecuencias del alcohol sobre él. El otro
grupo, hará lo mismo con los efectos del tabaco.

Se propondrá al alumnado que investiguen sobre dichos efectos consiguiendo informa-
ción de diferentes fuentes (enciclopedias, centros de salud, centros de salud mental,...).
Claves:

- El alcohol tiene una toxicidad potencial que depende de la dosis, susceptibilidad indi-
vidual, forma de uso, etc, aunque puede no ser nociva. Recordar los efectos negativos
inmediatos, a corto y a largo plazo.

- El tabaquismo tiene efectos negativos inmediatos a corto y a largo plazo en la salud.

Los mitos del alcohol. Se hacen pequeños grupos y se responde a las preguntas plantea-
das en la Ficha 16, anotando los argumentos utilizados para determinar la verdad o falsedad
de cada afirmación. Puesta en común en donde se exponen las respuestas al cuestionario así
como las razones de cada grupo. Se aclaran los conceptos erróneos.

Las botellas y el alcohol. Calcular de forma individual o en pequeños grupos, la cantidad
de alcohol de diferentes botellas, según su volumen y el tipo de licor (vino de 12º, cerveza de
4-6º, champagne de 12º, whisky de 40º, ...). Comentar los efectos tóxicos en el organismo de
distintos niveles de alcoholemia.

El nivel de alcoholemia y los riesgos en la conducción. Calcular el nivel de alcoholemia
aproximado según distintas variables (nº de consumiciones, sexo, ingesta o no de comida,
peso ...), sus efectos y los riesgos para la conducción. Se puede utilizar el tarjetón “Riesgos por
el consumo de alcohol en la conducción”, editado por el Departamento de Salud del
Gobierno de Navarra (se puede encontrar en la Sección de Promoción de Salud del Instituto
de Salud Pública, c/ Leyre, 15. Pamplona).

Cuestionario sobre tabaco. El profesor o profesora elabora un cuestionario para recoger
información del alumnado. Puede utilizarse el folleto “Los niños, las niñas y el tabaco” editado
por el Departamento de Salud del Gobierno de Navarra (se puede encontrar en la Sección
de Promoción de Salud del Instituto de Salud Pública, c/ Leyre, 15. Pamplona). Se recoge el
cuestionario y en una sesión posterior se analiza y se realiza una exposición teórica sobre el
tema.

El tabaco y tú. Visionado del vídeo de la Comisión de las Comunidades Europeas que pre-
senta los peligros relacionados con el tabaquismo y discusión.

Consumo de alcohol y tabaco en la juventud de Navarra. Lectura y discusión del apar-
tado “Consumo de drogas: El alcohol y el tabaco” de la III Encuesta sobre la juventud de
Navarra (Fundación Bartolomé de Carranza).
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FICHA 16

Los mitos del alcohol

El alcohol es bueno para ......................................................................... V / F

El alcohol es una droga estimulante ....................................................... V / F

El alcohol te caliento cuando hace frio ................................................ V / F

El alcohol es bueno para el corazón ...................................................... V / F

El alcohol te alimenta porque tiene calorías ......................................... V / F

Los vinos quinados abren el apetito a los niños y niñas........................ V / F

El alcohol estimula la potencia sexual ................................................... V / F

El alcohol mejora los reflejos ..................................................................... V / F

El alcohol reanimo ..................................................................................... V / F

El alcohol combate la anemia ................................................................ V / F

Alcohólico es sinónimo de borracho ...................................................... V / F

El alcoholismo es un vicio .......................................................................... V / F
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Actividad 17. El fenómeno social de las drogas

Este tema puede trabajarse desde distintas perspectivas y con diferentes técnicas educa-
tivas, entre ellas:

El cuento de la cueva. En pequeños grupos y con la Ficha 17A trabajar la semejanza entre
el cuento y el fenómeno de las drogodependencias: percepción social (algo invisible, impal-
pable), alternativas de solución y eficacia de las mismos: 1) prohibición, 2) prevención, evitar
la aparición, detener el avance y reducir los efectos, 3) reducir la demanda de drogas por
parte de quien las usa, información y/o educación, 4) modificar las condiciones socioeconó-
micas y ambientales, relación entre la entidad del fenómeno y la lucha contra él (proporción,
desproporción). Intergrupo, resumen y conclusiones. Claves:

- Parece que las personas tienen una necesidad de romper la rutina psicológica lo cual
se ha realizado en distintas civilizaciones y épocas y se puede realizar de muy diferen-
tes formas.

- Las drogas han existido siempre con diferente repercusión social en distintas épocas y
culturas, pudiendo integrarse de forma más o menos adaptativa, con distintos meca-
nismos de funcionamiento y con diferentes respuestas individuales y sociales.

- Las drogas constituyen hoy un complejo fenómeno sociocultural que implica a tres
importantes sectores: la producción, el tráfico y el consumo.

¿Quién se beneficia más? Elaborar un informe con los beneficios del consumo de drogas
(las personas que consumen, la industria tabaquera y de alcohol, los traficantes, el narcotráfi-
co, los países productores...) y el tipo de beneficio que obtienen.

Narcotráfico y tercer mundo. En pequeños grupos y con la Ficha 17B analizar el problema
del narcotráfico y su relación con la situación de pobreza del tercer mundo.

Estereotipos sociales respecto a la droga y al drogodependiente. Realizar un análisis de
noticias o un análisis de publicidad reconstruyendo lo que es hoy la percepción social del
fenómeno. Puede utilizarse la Ficha 17C.

En busca del toxicómano. Se reparte a cada grupo un juego de fotocopias de fotografí-
as que representen a jóvenes y adultos de distintas “pintas”. Se da la siguiente consigna para
trabajarla por grupo: En estas fotografias se encuentran diversos personajes; de varias de ellas
dichas fotos nos informan objetivamente en cuanto a que pueden ser personas toxicómanas
(dependiente de una droga o varias). Señala en que fotografía se encuentran los presuntos
toxicómanos. En alguna de dichos fotografías se puede presentar algún personaje conocido.
Vuestra opinión no debe fundarse en lo que conozcáis del personaje real sino en los datos de
la foto exclusivamente.

Puesta en común. Se insistirá en la necesidad de acercarnos al tema intentando quitarnos
toda clase de prejuicios y mitos. Se terminará definiendo claramente qué es droga y enume-
rando las diferentes drogas.

Aspectos históricos y antropológicos. Lectura y discusión de textos que describan aspec-
tos relacionados con el uso de drogas a lo largo de la historia, los usos y mecanismos de fun-
cionamiento de distintas drogas en diferentes culturas, los usos del alcohol en nuestra cultura,
etc.
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FICHA 17A

El cuento de la cueva
(Fuente: Programa de Prevención de Drogodependencias en Centros Educativos de la
Comunidad de Madrid “A tu Salud”).

La verdad es que cuando llegué al pueblo de la Gran Cueva lo primero que me llamó la
atención fue el río que corría seguro de sí mismo, el tono dorado de la vegetación que rode-
aba las tierras oscuras y el aire alegre de la gente.

Sin embargo, muy pronto, la “Gran Cueva” empezó a ser una realidad que aparecía en
todo momento de mi vida allí.

Todo en el pueblo giraba alrededor de ella. Bajar, entrar en ella, descubrir nuevas simas y
grutas no era sólo una diversión sino, sobre todo, el baremo social de la estima o la admira-
ción en aquella comunidad.

Aunque hice valer mi derecho a ser paticorta, algo miope, terriblemente patosa y nada
amante del ejercicio físico, todos los que me rodeaban consiguieron con sus reproches y sus
estímulos, que un fin de semana me dispusiese a ir a lo que prometía ser una especie de pere-
grinación obligatoria dominical.

El gran agujero surgía directamente de la tierra en medio de la llanura muerta e inmóvil y
sus paredes parecían acantilados de un mar extrañamente silencioso. Mientras trataba de
agarrarme a todo cuanto estaba a mi alcance ya fuese rama, arista o persona, intentaba
comprender el hechizo que la gran cueva ejercía en chicos y grandes, la necesidad de entrar
que parecían sentir tan imperiosamente.

Por ello, la caída, el golpe, mi pierna astillada, mi traslado en camilla al pueblo fueron vivi-
das por mí como una forma de darme la razón sobre las dudas que me asaltaban sobre la
gran cueva.

Como siempre pasa en estos casos, una afluencia de noticias referidas a accidentes
semejantes al mío, me fueron llegando rápidamente. Mi estupor creció al saber el número tan
elevado de sucesos, muchos de ellos mortales y aproveché mi obligado retiro del trabajo para
elaborar un informe para el periódico local sobre el asunto.

Nunca me hubiera imaginado la cara de sorpresa con que me recibió mi vieja vecina:

- ¿Usted sabe el revuelo que ha levantado su artículo ...? Mi nuera me ha contado que
hay un Pleno en el Ayuntamiento para discutirlo.

Cuando llegó Paco, el lechero, me contó que en la escuela, los profesores habían man-
dado a sus alumnos hacer una encuesta sobre los accidentes. Realmente era sorprendente
que una situación vivida siempre como normal se hubiese planteado en la mente de todos
como algo urgente por resolver. Y así fue. El Ayuntamiento decidió, como suele ser habitual,
que el mejor remedio serio prohibir el acceso a la “Gran Cueva” y los guardias, una valla y car-
teles servirían de disuasión para los ciudadanos. Esta decisión llenó de satisfacción a los fami-
liares y amigos de los accidentados más graves, que llevaban tiempo pensando y pidiendo
que una medida así fuera tomado para evitar que otros sufrieron su mismo situación.
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Durante mucho tiempo el pueblo de la “Gran Cueva” se alejó de mí. La carta que reci-
bí una fría mañana de febrero no contenía apenas noticias interesantes y a punto estuve de
tirarlo, si no es por la postdata que me llamó la atención.

“No fuiste tú la última accidentada en nuestro pueblo; para consternación del
Ayuntamiento, la gente ha seguido entrando saltándose todo tipo de prohibiciones”.

La realidad fue que muchas personas, especialmente los más jóvenes, hicieron caso omiso
de la prohibición. Ellos habían entrado cientos, miles de veces y nunca habían tenido proble-
mas. Es más, consideraban injusto y exagerado privar de la única diversión del pueblo a
muchos vecinos que eran expertos montañeros y deseaban seguir disfrutando de su Cueva.

En una nueva sesión municipal para hablar del problema fue el médico quien propuso la
solución que pareció mejor a la mayoría: “retiraremos la valla y en su lugar estableceremos
un puesto de socorro permanente para atender a los heridos y accidentados, así evitaremos
males mayores respetando la voluntad del que quiera seguir entrando”.

De nuevo resonaban en mis oídos los ecos de: “alerta”, “¡cuidado!”, “no pongas el pie
ahí”, “¡se caen rocas!”. Llegaban acompañados de una sensación, ya intuida en mi única y
desdichada excursión a la “Gran Cueva”, que el hechizo no consistía sólo en ser la única dive-
rsión del pueblo sino que en ella se plasmaban las ansias que todos tenemos de sentirnos valo-
rados e integrados socialmente.

Lamentablemente el proyecto del médico tampoco dio resultado. Cuando el hijo del
alcalde se fracturó la cadera en una caída se vio la insuficiencia del puesto de socorro.
Aunque se curasen en él muchos rasguños y maguiladuras no se conseguía evitar que se
siguieron produciendo accidentes y lo peor fue observar como cada vez más niños y jóvenes
tenían como única afición ir a la Cueva.

Esta vez fueron los maestros/as los que, apoyados por un grupo de padres y madres, plan-
tearon una nueva solución. “Haremos que los niños y niños cojan miedo a la cueva, de este
modo evitaremos que entren en ella sin necesidad de vallas y estaremos haciendo una labor
de futuro. Pronto empezaron a llenarse las clases de fotografía de los cuerpos sin vida de los
que habían caído de la Cueva, se organizaron charlas en las que los accidentados que habí-
an podido sobrevivir hablaban a los alumnos/as de la locura que suponía entrar y otras accio-
nes por el estilo.

Esta nueva medida fue eficaz durante un tiempo pero al cabo de unos meses algunos
muchachos/as, los que peor iban en la escuela, empezaron a acudir de nuevo a la cueva.
La atracción del riesgo era mayor que el miedo que habían intentado meterles, poco a poco
fueron atrayendo a otros y los accidentes volvieron a aumentar.

Después de todo aquello y de tantas vicisitudes en el pueblo había una gran preocupa-
ción. Algunos pedían volver al sistema de la valla, otros pedían que hubiera más puestos de
socorro y otros insistían en que el que no sepa espeleología que se quede en casa. Los ánimos
estaban exaltados, y se tomó una decisión.

Se formó un comité con todos los que quisieran aportar ideas y se contrató a una perso-
na encargada de llevar a cabo los planes y propuestas que se aprobaran.

Poco a poco las cosas empezaron a cambiar. El primero paso fue señalizar las distintos
rutas de bajada a la cueva, indicando los peligros y dificultades de cada una e instalando
cuerdas y puntos de apoyo para facilitar la ruta.
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En la escuela y el Ayuntamiento se organizaron cursos de espeleología para niños y adul-
tos de modo que aprendieran las técnicas adecuadas para bajar sin riesgo.

Por último, en el pueblo se abrió un centro cultural, un cine, se organizaron bailes, teatros
y cursos de manualidades y poco a poco la gente empezó a descubrir que había muchas for-
mas de diversión aparte de la cueva.

Al cabo de unos meses el número de accidentes había descendido tanto que se pensó
en retirar el puesto de socorro, puesto que no servía para casi nada.

El pueblo recobró su equilibrio y su tranquilidad, y, hoy en día, puedes disfrutar de tantas y
tan variadas formas de diversión que incluso están llegando visitantes de otros lugares a pasar
allí sus fines de semana.

La Cueva es sólo un símbolo del pueblo y no una fuente de problemas para la comuni-
dad.

CUESTIONES:

1.- ¿Qué características tiene el fenómeno de la Gran Cueva en el pueblo? ¿Cómo se
percibe? ¿Qué significado tiene?

2.- ¿Qué soluciones se ponen en marcha frente a ella y qué consecuencias tienen estas
soluciones?

3.- ¿Qué relación puede tener este cuento con el fenómeno social de las drogas? ¿Qué
respuestas existen frente a las drogas? ¿Son excluyentes?
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FICHA 17B

Narcotráfico
(Fuente: Programa de Prevención de Drogodependencias en la Educación Secundaria
Obligatoria del Ministerio de Educación y Ciencia. Direcciones Provinciales de Huesca, Teruel
y Zaragoza).

El negocio más rentable, ¿para quién?:

Coca y cocaína, dos productos bien diferentes.

La coca:

- Proceso de elaboración: cultivo en los valles andinos.

- Se consume desde hace: 7.000 años.

- La consumen: sobre todo campesinos, mineros e indios andinos.

- Cómo se utiliza: masticando la hoja de coca, formando una bola dentro de la boca.

- Efectos que produce: quita la sensación de fatiga y de hambre. Aporta vitaminas y
minerales.

- Para qué se utiliza: para poder trabajar a grandes alturas en trabajos pesados. Tiene
también un uso ritual ancestral.

- Países donde más se consume: Perú, Bolivia y Ecuador.

- Precio de un kilo: 400 pesetas.

La Cocaína:

- Proceso de elaboración: químicamente en laboratorios.

- Se consume desde hace: 150 años.

- La consumen: gente diversa del Primer Mundo.

- Cómo se utiliza: inhalada por la nariz. También se inyecta.

- Efectos que produce: euforia, irresponsabilidad y violencia. Produce efectos secunda-
rios y dependencia.

- Para qué se utiliza: entre otras: para querer ser lo que no se es. Por incapacidad perso-
nal a hacer frente a la realidad.

- Países donde más se consumen: USA, Europa y Japón.

- Precio de un kilo: 10.000.000 pesetas.

Por qué se cultiva la hoja de coca en América Latina:

- La hoja de coca es un elemento central en la cosmovisión andina, símbolo de identi-
dad étnica, de prestigio social, elemento susceptible de intercambio, tiene un carácter
sagrado y es la mejor y la más asequible de las medicinas.

- La planta de coca, conocida desde tiempos remotos, ha sido utilizada históricamente
por los indios. Masticando las hojas lentamente, y manteniéndolas durante largo tiempo
entre la mandíbula y la mejilla, dan al indio una sensación de bienestar no alucinatorio
que le permite superar el hombre, el cansancio y el abatimiento.

- El tráfico de cocaína es la versión moderna de las relaciones económicas que se han
dado, desde los tiempos de la conquista, en la producción de planta, de café, del esta-
ño, del caucho... Es decir, América Latina sigue económicamente estructurada para
responder al consumo del Primer Mundo y no a sus propias necesidades.
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FICHA 17C

La percepción social de las drogas
(Fuente: Mikel VALVERDE)

Dirigiremos las primeras reflexiones en torno a las peculiaridades de la percepción de
nuestra comunidad sobre las drogas. De como se percibe este tema, “problema”, dependen
las ideas y teorías que se desarrollan sobre el mismo, y las acciones que se emprenden para
afrontarlo. No sólo la población general, también políticos, y técnicos, pueden compartir cier-
tas características de la percepción social de lo que se denomina “El problema de la droga”.
Pero recordemos que no necesariamente tienen que concordar el problema y la apreciación
del mismo.

Los ciudadanos se han visto impactados, en los últimos años, por un sinfín de señales de
alerta sobre los peligros de las drogas ilícitas. Probablemente ahí ha estado el material con-
ceptual que ha hecho desarrollar una imagen social peculiar sobre las mismos. Esta percep-
ción podría resumirse en los siguientes rasgos(1):

- Se considera “droga” a las sustancias ilícitas. No se discriminan unas de otras.

- Son enormemente dañinas para el cuerpo y mente del usuario, y su entorno.

- El principal de los problemas de nuestra sociedad (2).

- Se caracteriza a “la droga” con capacidad de esclavizar al individuo -mito de la “pose-
sión”-. Se dirá que los contactos con la misma llevan al individuo a un consumo com-
pulsivo, imposible de substraerse, y a un torbellino de problemas sin fin(3), que acaba en
un duro proceso de rehabilitación o en la muerte.

- El comportamiento del consumidor de la droga queda “fuera de compresión”, “fuera
de control”. Así, el centro de gravedad del comportamiento del sujeto se cree situado
en la sustancia, y, por lo tanto, la voluntad y discernimiento quedan anulados. Es de
nuevo efecto de la “posesión”.

- El consumidor es calificado como enfermo, víctima, marginado, y en proceso de auto-
destrucción (ELZO 1992, 191).

- La plaga de “la droga” se extiende de forma alarmante; nuevas drogas, más consumi-
dores, más jóvenes ... Si crece más significará la destrucción de la sociedad.

- No se hace lo suficiente para vencer la “epidemia”: no se emplean medios suficientes,
hay desidia para combatirla, e ineficacia en casi todos los tratamientos. “La situación
empeora” es una creencia habitual de la población sobre este tema.

(1) Buena parte de los que se señalan pueden ser confrontados en las diferentes encuestas realiza-
das en los últimos años en ese país, como CIRES-93 (EL CORREO ESPAÑOL-PUEBLO VASCO, 2/2/94) PND
(1993,36)

(2) Un excelente estudio sobre la evolución del problema en la percepción americana nos lo da
Goode (1990)

(3) Ideas en esta línea están expresadas en diversos escritos de Asociaciones Antidroga, y en algu-
nos profesionales (SERRA 1991, 3) (KALIN&AIZPIRI 93, 11).
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La encuesta CIRES 93 presentada en el primer trimestre de 1994, indicaba que los ciuda-
danos siguen considerando, como en años anteriores, a la “droga” como el primer problema
nacional, y también indica que la ignorancia en materia de drogas de los ciudadanos es rele-
vante. Un reciente estudio en el País Vasco en torno a la despenalización de las drogas mos-
traba también un desconocimiento general sobre el tema (4).

Parece claro que la percepción social considera a “Ia droga” con la capacidad de
posesión. Diferentes actitudes, y discursos de numerosas personas e instituciones así lo indi-
can. A modo de ejemplo señalemos que la UNAT -Unión Española de Asociaciones de
Asistencia al Toximómano- en la XI Asamblea, celebrado en Abril de 1993, en el punto 32 de
la “Declaración Final” acordó solicitar al nuevo Parlamento la aplicación de la eximente
completa para el drogodependiente acusado judicialmente, y de tal forma que pueda
obtener la libertad provisional con el consiguiente ingreso en un Centro de Rehabilitación
(UNAT, 1993). A diferencia de la adicción, que es una relación peculiar de apetencia de con-
sumo periódico de una sustancia, sea alcohol, café o heroína, la posesión indicaría el some-
timiento total del sujeto, y su propia vida, al poder de la sustancia: es la anulación de la volun-
tad y el discernimiento del consumidor. En la posesión las riendas del individuo son maneja-
das por la sustancia. El imaginario popular atribuye la capacidad de posesión exclusivamen-
te a las drogas ilícitas.

Sobre esas creencias, hoy bien extendidas, se basan muchos de las campañas contra “Ia
droga” que hoy vemos. Así, algunos anuncios alertan con insistencia en TV, radio y prensa, que
los niños corren enorme peligro en los colegios de EGB, ya que cualquier compañero puede
acosarles para que consuman la “droga”, y recuerda de que si el niño no esta preparado
para resistir eficazmente dejará la puerta abierta a un mundo de desgracia. El efecto inme-
diato del padre, que acepte la idea de que en el seno de los colegios hay tales peligros para
los niños, sería el terror y la impotencia. Hoy en día a algunos mensajes sobre drogas basados
en la apelación al miedo se califican como prevención.

Muestras de comportamientos basados en esa percepción social sobre la “droga” son
observados en las consultas realizadas en servicios como Centros de Salud Mental. Ahí vemos
a padres, que habiendo confundido granos de sojo con semillas alucinógenas, atenazados
por el miedo a perder a su hijo, que tan laboriosos esfuerzos ha requerido su desarrollo duran-
te veintitantos años. Otros padres, con similares temores, invierten tiempo y dedicación en
celosos registros de los cajones y el coche del hijo en busca de pastillas o restos de colillas de
“porros”. En esa línea, hace unos tres años vimos cómo un afamado sindicato, que forma
parte de la Coordinadora de ONGs que intervienen en Drogodependencias del PND, distribu-
yó por colegios y oficinas públicas de algunas zonas de Navarra un texto en el que se adver-
tía de la reciente producción, en algún lugar de Centroeuropa, de una droga peligrosa que
se regalaría inmediatamente, a través de una red internacional de distribución, a los niños. Los
efectos de la droga eran desagradables con vómitos y dolores severos, y se sentirían con el
simple contacto con la piel sobre unos papeles o calcomanías. Ejemplos de temor individual
y colectivo -¿delirio social?-, sobre “Ia droga” abunda en los últimos años de tal forma que
cada técnico tiene constancia de algún acontecimiento, pero aún no se conocen estudios
sobre este fenómeno.

(4) Ver “Dos tercios de los españoles critican la política oficial para prevenir las drogas”, en El Correo

Español-El Pueblo Vasco, 2/2/94, Bilbao.



503

ME CUIDO

Resulta asombroso que cosas así puedan ser creídas por los ciudadanos, aunque el olor a
superchería será tan evidente. Pero parte de las asociaciones de lucha contra la “droga”, y
de las actuaciones de prevención, han trasmitido el mensaje de la posesión con tanto fre-
cuencia que no es extraño que el imaginario popular acepte la existencia de alguna sustan-
cia que cambie radicalmente el centro de gravedad del comportamiento del individuo sobre
“la droga”, y que malvados seres estén dispuestos a captar para “la droga” a niños y adoles-
centes. Mensajes antidroga, asociaciones de familiares, algunos “yonquies” han extendido
este tipo de creencias. De hecho la lucha contra la droga se basa en buena parte en el
supuesto que “la droga” es una sustancia posesiva, que arrebata la voluntad y el discerni-
miento de los sujetos.

Parece innecesario recordar que la existencia de una droga así no ha sido nunca confir-
mada, y desde luego la heroína y la cocaína no tienen esa potencialidad. Por muy dañinas y
adictivas que se consideren no se les puede atribuir ese carácter posesivo. Y es que “la droga”
existe en lo imaginario, por contra existen las drogas, siendo bien diferentes en sus efectos
objetivos y subjetivos unas de otras, como también lo son los posibles patrones de uso de cada
una de ellas.
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Actividad 18. Patrones de uso y factores asociados al consumo

Este tema puede trabajarse desde distintas perspectivas y con diferentes técnicas educa-
tivas, entre ellas:

¿Usar o abusar? Con la Ficha 18A, por grupos analizar en qué situaciones hay abuso o uso
arriesgado, en cuales no y por qué, valorando los beneficios e inconvenientes de ese consu-
mo. Puesta en común en donde se exponen las distintas valoraciones y se clarifican los con-
ceptos de consumo y consumo de riesgo. Claves:

- En todos los tiempos se han consumido drogas. El alcohol es la droga de nuestra cultu-
ra. Se puede aprender a beber. Se puede aprender una cultura del alcohol, es decir,
una relación socializada de sujeto con la bebida (alcohol en relación con un tiempo,
un lugar, unas actividades determinadas, una medida ...).

- Existe una presión social al consumo de alcohol y tabaco.
- Los riesgos son diferentes para las distintas personas y también para una misma persona

en distintos momentos o situaciones.
- Cada persona debe decidir valorando, por una parte la magnitud del riesgo y, por otra,

los beneficios y consecuencias no deseados del consumo de drogas para ella en cada
situación.

- Reconocer los derechos de las personas que no consumen drogas.

El caso de Pedro. En pequeños grupos leer la Ficha 18B y analizar la situación y los facto-
res relacionados con ella. Puesta en común y discusión. Existen múltiples factores relacionados
con el consumo de drogas: a) factores socioculturales: situación juridica, percepción social,
pautas culturales de uso, ...; b) factores de entorno próximo: situación familiar, condiciones de
vida, recursos y servicios existentes, redes de apoyo social, alternativas de ocio y tiempo libre,
amigos, amigos, pandilla, ...; c) factores personales: conocimientos, creencias, valores, actitu-
des, habilidades personales y sociales... y d) factores relacionados con la sustancia: potencial
adictiva, toxicidad, dosis...

¿Por qué se consumen sustancias? En grupos pequeños discutir y dar respuesta, anotan-
do las intervenciones, a la pregunta ¿por qué la gente bebe, fuma o consume otras sustan-
cias? Puesta en común. La profesora o el profesor, pregunta que criterios pueden utilizarse
para clasificar las respuestas (los distintos factores ligados al consumo) procurando que que-
den reflejados los siguientes factores relacionados con: a) la sustancia, b) el individuo, c) gru-
pos próximos, y d) la sociedad en general.

Se distribuyen las respuestas de los grupos en los distintos factores. Destacar el carácter
multifactorial asociado al consumo y la interacción de los elementos. Hacer de nuevo grupos
pequeños y a cada grupo se le asigna unos factores que ha de desarrollar durante un cuarto
de hora. Puesta en común procurando ver la interacción entre factores.

Pasamos a la publicidad. Se forman pequeños grupos. Se entrega a cada grupo una revis-
ta o un periódico del que han de seleccionar un anuncio de bebida alcohólica, tabaco u
otras sustancias (café, medicamentos ...). Analizar el anuncio siguiendo los puntos incluidos en
la Ficha 18C. Cada grupo expone su anuncio y el análisis realizado. Discusión:

•¿Qué influencia creen que tiene la publicidad sobre el consumo de sustancia tanto en
personas adultas como en jóvenes?

•¿A qué población se dirigen más frecuentemente los mensajes publicitarios?
•¿Qué elementos creen que puede hacer más vulnerable a un adolescente ante los

mensajes publicitarios? (bajo autoestima, inseguridad ...).
•¿Qué elementos permiten afrontar la presión publicitario? (sentido crítico, seguridad,

necesidades cubiertas en cuanto a afecto, aceptación, etc.).

Presión de grupo y toma de decisiones. Se visualiza y trabaja este vídeo (ver Ficha 18D -
para el profesorado y no para el alumnado-).
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FICHA 18A

¿Usar o abusar?

Situaciones a discutir:

- En una fiesta, una persona bebe un par de copas y enseguida coge el coche para ir a
su casa.

- En una fiesta una persona bebe dos copas, posteriormente sigue la fiesta en una disco-
teca donde continua bebiendo cubatas.

- Una persona bebe un vaso de vino durante las comidas.

- En una boda, el camarero sirve cava en la mesa de los niños. Los adultos le ríen la gra-
cia.

- Una persona acude al médico con un fuerte catarro. A la pregunta de cuanto fuma,
responde: lo normal (considera normal 20 cigarros).

- Un padre deja que su hija de 12 años le encienda de vez en cuando los cigarros.

- Miguel fuma tres cigarros al día, normalmente después de las comidas.

CUESTIONES:

1. Analizar en cada situación si hay abuso o uso inapropiado y por qué.
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FICHA 18B

El caso de Pedro

“Pedro es un chico como tantos otros; va a clase durante la semana, tiene un grupo de
amigos y sale los fines de semana a divertirse un rato. Es menos lanzado que otros de la cua-
drilla a la hora de hablar con las chicas o proponer hacer algo que rompa la rutina. No le
gusta que la gente mayor le diga lo que tiene que hacer, sin embargo le importa mucho lo
que opinen sus amigos de él y haría cualquier cosa con tal de que no le excluyeran del grupo.
Suele ser frecuente que los fines de semana Pedro beba bastante con algunos de ellos. Al prin-
cipio se siente entonces más lanzado y habla por los codos, aunque luego acaba con un
malestar general muy desagradable”.

CUESTIONES:

1. ¿Qué factores crees que influyen en el hecho de que Pedro beba los fines de sema-
na?

2. ¿Es una situación frecuente o extraña?, ¿se da en tu medio?

3. ¿Qué podría hacer Pedro para no sentirse mal?
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FICHA 18C

Ficha - publicidad
(Adaptado de: La Educación sobre las Drogas en el Ciclo Superior de la EGB, En
Manipulación Publicitaria, Madrid, 1986).

FACTORES DE ANÁLISIS

1.- Mecanismos que se utilizan para llamar la atención (juego de color, erotismo, com-
posición extraña u original, esquematización, belleza del conjunto, intriga, etc.).

2.- Mensaje explícito:

• Objetivos o personas representadas
- Imagen: • Situaciones en que se representan

• Otras características

• Lema central
- Texto: • Palabras más subrayados que otras

• Subtítulos y sublenguajes

• Relación directa,
- Intersección (imagen y palabra: o de cualquier otro

tipo entre imagen y texto

3.- Mensaje implícito:

- ¿Cómo te sientes cuando ves el anuncio?
(Ejemplo: alegre, intrigado, excitado).

- ¿Qué emociones, deseos crees que se manipulan?
(Ejemplo: prestigio, riqueza, erotismo, tranquilidad, etc.)

- ¿Existen diferencias entre los consumidores presentados y los reales?, ¿cuáles?

4.- lntencionalidad persuasiva del conjunto (cómo se busca relacionar un objeto presen-
tado con la satisfacción de una necesidad, etc. ¿Qué crees que significa el anuncio?
(ejemplo: “beber whisky XX te ayudará a conquistar mujeres maravillosas”, etc.).

5.- ¿Qué necesidades pretende cubrir el producto?, ¿de qué modo pretende cubrirla?,
¿cómo podría cubrirse dicha necesidad sin recurrir a la sustancia?
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FICHA 18D

Ficha técnica: vídeo Presión de grupo y toma de
decisiones (Información para el profesorado).
(Fuente: Grupo IGIA C/ Ariban, 258-1º-2ª Barcelona - 08006)

DATOS

- Duración: 13 minutos 

- Color 

- Dibujos animados 

- Música agradable y pegadiza

PERSONAJES

A) Grupo central: es un grupo de jóvenes con una afición común: hacer música moder-
na. El grupo se llama “Planta Baja” y sus componentes son:

• El batería: ama la música, estudia solfeo.

• El bajo: le encanta jugar al tenis. No soporta la nicotina. Antes fumaba, pero vio que
fumar era incompatible con hacer deporte.

• El “Guitarra ocústico”: Su pasión, dibujar comics. Le gusta ir a la moda. Es extrava-
gante. No toma tabaco. Le gusta la leche.

• “La teclado” (Nina): Marchosa, simpática. Quiere triunfar, Tiene un marcado senti-
do de la justicia.

B) Otros grupos:

• El que juega a las maquinicas tragaperras.

• Los que salen al principio y al final de posada: “Rockers”, “punkies”, “patinado-
res”, etc.

IDEAS QUE APARECEN EN EL VÍDEO

- Los grupos son importantes para el desarrollo de los individuos.

- El grupo tiende a comerse lo personalidad individual para desarrollar la suyo propia.

- Existen distintos grupos:

a) El formado por individuos que actúan después de haber valorado las distintas pos-
turas y situaciones (en la película, el grupo “Planta Baja”) lo cual implica:

• Unas veces hacer lo que hace la mayoría, porque no va en contra de la perso-
nalidad individual.

• Otras veces, actuar de forma diferente, porque después de haber valorado la
situación, se tomo una decisión distinta.

b) El formado por individuos que se dejan llegar, por los cabecillas, sin valorar las situa-
ciones (en el vídeo los de las “maquinicas”).
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SUGERENCIAS DE TRABAJO

Ideas contenidas en el vídeo.

a)  Relativas al grupo:

- ¿Son importantes los grupos?, ¿por qué?

- ¿Los miembros de un grupo deben pensar y actuar de la misma manera?, ¿cuán-
do?, ¿por qué?

- ¿Existen distintos grupos?

- ¿Qué grupos aparecen en el vídeo?

- ¿Qué caracteriza a cada uno de estos grupos: aspecto externo, modos de relación,
hábitos, actividades de ocio ...?

- Destaca ¿qué elementos de cada uno de los grupos juvenlles que aparecen en el
vídeo u otros que conozcas, contribuyen de manera positiva o negativa al bienes-
tar y salud de sus miembros?

- ¿Crees que pertenecer a un determinado grupo juvenil supone asumir todos las
características y hábitos que les caracterizan?

b)  Relativos al consumo de sustancias:

- ¿Por qué hay gente que fuma?, ¿cómo empezaron?

- Si tú fumas, ¿cómo empezaste?, ¿quién te dio el primer cigarro?, ¿dónde?, ¿te
gustó?

- ¿Por qué da la impresión de que en algunas ocasiones lo “normal” es fumar o tomar
alguno copa?

- ¿Es más fácil empezar una amistad con un chico/a si ofrecemos un cigarrillo o
copa?, ¿se puede hacer lo mismo sin ofrecer tabaco o alcohol?

- ¿Por qué la mayoría acepta este ofrecimiento?
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Actividad 19.- Abordando el consumo de drogas

Este tema puede trabajarse desde distintas perspectivas y con diferentes técnicas educa-
tivas, entre ellas:

Valores personales. Discusión en pequeños grupos sobre sus valores y los valores que
influencian la decisión de consumir o no, realizar un tipo u otro de consumo. Se puede partir
de la Ficha 2A del Centro de Interés (CI) 1 y analizar que tipo de consumo sería más coherente
con lo que quieren y valoran. Tomar alguna decisión al respecto. lintergrupo.

Mi proyecto de vida. De forma individual clarificar el proyecto de vida actual y futura de
cada cual (puede utilizarse la Ficha 2C del CI1) y analizar como podrían influir en él distintos
tipos de consumo, identificando el que mejor posibilite su desarrollo. Puede partirse también
del análisis de la frase “Controlo mi vida ajustándome a mi proyecto de vida”.

Formas de consumo y consecuencias. En pequeños grupos reconocer distintos tipos de
consumo y analizar las consecuencias ligadas a ellos desde distintas perspectivas (conse-
cuencias personales, en las relaciones o sociales; positivos y negativos; económicas; para la
salud; para el entorno próximo: familia, amigos y amigas, barrios en que se vive, etc).
Intergrupo identificando formas de consumo que entrañen obstáculos paro el desarrollo per-
sonal y social y diferenciando consumo, consumo de riesgo y dependencia.

Afrontando situaciones. En el grupo grande y con la ficha 19A anotar en la pizarra situa-
ciones habituales relacionadas con el consumo del alcohol. En pequeños grupos discutir posi-
bles respuesta y el tipo de recursos y habilidades que requiere cada una de ellas. Simular algu-
na de las respuestas en la que se utilicen habilidades de escucha y comunicación. Intergrupo.

Analizando el “NO”. Se hacen grupos pequeños y se entrega a cada grupo una copia del
anuncio sobre el “NO” de la FAD (Ficha 19C). Análisis y discusión. lintergrupo.

Resistiendo la presión al consumo. Se reparte la Ficha 19C y se lee en el grupo su conteni-
do, comentando dudas o puntos de vista que sugiera.

Resistir a la frustración. En pequeños grupos y con la Ficha 19D reflexiona sobre distintos
aspectos a desarrollar, sobre los dificultades existentes y posibles soluciones.

Otras posibilidades. En pequeños grupos y con la Ficha 19E identificar y analizar otras posi-
bilidades (actividades deportivas, sociales, relaciones humanas, etc.) que procuran las satis-
facciones de algunas drogas sin sus inconvenientes. Puesta en común y conclusiones.

Controlando el consumo. Incidir sobre la noción de responsabilidad de sus decisiones y de
sus actos, trabajando la decisión personal en el consumo. Introducción sobre el control de la
vida y los factores que influyen (ver CI3) y análisis de los mismo en pequeños grupos (puede
utilizarse la ficha 1A del CI3), identificando posibles recursos y habilidades que pueden ayu-
darles en el control del consumo de sustancias. Se puede partir también de la Ficha 1C del CI3
o de analizar, en relación al consumo de sustancias, los aspectos que dependen fundamen-
talmente de uno/a y los que dependen en mayor medida del entorno o de otras personas.

Nos responsabilizamos del consumo. En pequeños grupos discutir qué tipo de responsabi-
lidades pueden asumir en su vida actual en relación al consumo de sustancias y por qué, ven-
tajas e inconvenientes y dificultades y soluciones para ellos. Puesta en común.

Mi pandilla y nuestro consumo. En pequeños grupos analizar el consumo de sustancias que
hacen como pandilla, los factores que influyen en él, si les satisface y otras alternativas. Describir
cambios positivos que podrian realizar como grupo. Intergrupo. Se puede trabajar también el
cuidado y apoyo mutuo y la posibilidad de prestar ayuda a quien pueda necesitarlo.
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FICHA 19A

Afrontando situaciones

- No fumas. Un grupo de amigos te presiona para que aceptes un cigarrillo.

- Alguien pide una bebida no alcohólica en el grupo cuando se está consumiendo alco-
hol y algunas personas se le ríen.

- En un grupo de amigas te invitan para que consumas alguna droga.

- ........................................................................................................................................................

- ........................................................................................................................................................

- ........................................................................................................................................................

- ........................................................................................................................................................

- ........................................................................................................................................................

- ........................................................................................................................................................

CUESTIONES:

1.- Discutir los distintos tipos de respuesta que podemos dar ante estas situaciones, valo-
rando ventajas e inconvenientes de cada respuesta y elegir una para cada situación.

2.- Identificar que tipo de recursos y habilidades (asertividad, escucha, comunicación ...)
se requieren para llevar a cabo esas respuestas y repasarlas desde el punto de vista
teórico.

3.- Se representa alguna situación en la que se utilice dichas habilidades (decir no,
manejo de la presión de grupo, manejo de la persuasión).
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FICHA 19B

Analizando el “No”

CUESTIONES:

1. ¿Qué les parece el cartel?

2. ¿En qué situaciones de tu vida diaria podría darse este diálogo?

3. ¿Qué otras frases para sugerir, presionar o invitar al consumo podría añadirse?

4. Analizar los mensajes de las frases y el estilo de comunicación que utilizan (mandato,
invitación, reto, pregunta, promesa).

5. ¿Qué otras respuestas añadiríais al “NO” en cada caso?
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FICHA 19C

Pistas para resistir la presión al consumo

Algunas pistas para resistir la presión al consumo son:

- Identificar y analizar la presión al consumo (lo que el grupo quiere que hagas, la opinión
de la otra persona, la influencia de la publicidad,... y los factores que se relacionan con
ella).

- Escuchar activa y empáticamente y hacer preguntas abiertas o específicas, si se
requiere más información.

- Elegir el modo, momento y lugar adecuado y pactarlo con la otra persona, si es nece-
sario, así como estar en un estado emocional favorable a la comunicación.

- Utilizar un estilo asertivo de comunicación.

- Expresar sentimientos, deseos u opiniones en forma de “mensajes yo” y utilizar mensajes
claros, precisos y consistentes.

- Aceptar argumentos, objeciones o críticas, incorporando los mensajes de la otra perso-
na en el discurso.

- Procurar dar otras alternativas.

CUESTIONES:

1. Comentar las pistas para resistir la presión al consumo y expresar vuestras dudas sobre
ellas.

2. Se describir situaciones en las que se hace necesario resistir la presión al consumo (por
ejemplo: en un bar, los amigos insisten para que tomes una bebida alcohólica) y ana-
lizar posibles respuestas y sus ventajas e inconvenientes.

3. Simular de una respuesta en la que se aplique la escucha y la comunicación para
resistir la presión al consumo.

4. Análisis de la simulación.



514

G U I A  D E  S A L U D  Y  D E S A R R O L L O  P E R S O N A L

FICHA 19D

Resistencia a la frustración

Algunas cosas que se pueden hacer para resistir a la frustración son:

- Ante una frustración, cambiar el objetivo o los medios para conseguir lo que se quiere
en lugar de dejarse llevar por la sensación de fracaso, y de agredirse a uno mismo o a
los demás.

- Adquirir conciencia de los límites que la convivencia impone a nuestra libertad y tender
a respetarlos voluntariamente.

- Analizar los aspectos negativos del entorno, pero sentirse inmerso con él con un espíritu
transformador y de progreso.

- Proponerse objetivos realistas y planificar los procedimientos para conseguirlos.

CUESTIONES:

1. La resistencia a la frustración parece que puede ser un instrumento útil para la pre-
vención del consumo abusivo de drogas.

2. Reflexiona sobre el texto y comenta las dudas existentes. Valora su aplicabilidad y su
utilidad. Por ejemplo de algunas situaciones cotidianas que reflejen los aspectos
comentados.

3. Valora, ¿qué dificultades puedes encontrar para introducir estos cambios?. Busca
soluciones a las mismas.
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FICHA 19E

Desarrollando alternativas

1. Vamos a describir los efectos positivos y negativos de algunas sustancias (alcohol y
tabaco) y vamos a ver si hay algunas actividades que, manteniendo los efectos posi-
tivos, reduzca los negativos.

Alcohol Alternativas

Efectos positivos Efectos negativos

Tabaco Alternativas

Efectos positivos Efectos negativos

2. ¿Qué podemos hacer para favorecer estas alternativas? Analiza dificultades y solucio-
nes para estas actuaciones.
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Actividad 20. Nuestro tiempo libre

Los aspectos generales del ocio y tiempo libre, y su organización como instrumento para
el control de la vida, se abordaron en el Centro de Interés 3 (ver Centrándonos en el tema y
Actividad 14). Aquí se retoma, como experiencia y posibilidad de cuidados de salud.

Este tema puede trabajarse desde distintas perspectivas y con diferentes técnicas educa-
tivas, entre ellas:

Actividades de tiempo libre. Cada participante escribe en una tarjeta qué hace en su
tiempo libre. Se lee en clase y se anotan todas las intervenciones en la pizarra. Se reflexiona
en el grupo sobre aspectos como: facilidad o no de ocupar el tiempo libre, si les satisface lo
que hacen, si son actividades rutinarias, si les influye el consumismo o la apatía, su contribu-
ción a la salud, etc.

Se amplía entre todos la lista de la pizarra añadiendo actividades según diferentes crite-
rios: grado de diversión, si ayudan a ganar amistades o no, si aportan nuevos conocimientos,
si ayudan a estar sano, si cuestan mucho o poco dinero, si son peligrosas,... Según estos crite-
rios y los actividades descritas cada cual revisará su manera de ocupar el tiempo libre.

Por grupos, recoger información en distintas instituciones sobre los recursos existentes en
relación al tiempo libre: Ayuntamiento, Gobierno de Navarra, Asociaciones de vecinos...
Puede elaborarse un fichero que esté a disposición de todo el alumnado de la escuela.

Actividades agradables. De forma individual y con la Ficha 20A reflexionar sobre activi-
dades agradables que ya realizamos y sobre otras que podemos realizar y analizar su influencia
en nuestra salud y en el autocuidado. En grupos pequeños comentar estas actividades y aña-
dir otras a la ficha. Puesta en común y conclusiones.

El ocio y el cuidado de mi salud. En grupos pequeños y con la Ficha 20B, comentar y ana-
lizar distintas actividades de ocio relacionadas con las áreas de salud de especial importan-
cia en la adolescencia (alimentación, actividad física, sexualidad, drogas ...). Puesta en
común y conclusiones.

Debate en bandas. Se divide la clase en dos grupos. Uno prepara argumentos a favor y
otro en contra del tema “Las actividades de ocio favorecen la salud”. Intergrupo, resumen y
conclusiones.

El ocio adolescente y las consecuencias para la salud. En pequeños grupos y con la Ficha
20C, analizar las consecuencias personales y colectivas del ocio adolescente. Puesta en
común y conclusiones.

Los recursos de ocio y tiempo libre de nuestra comunidad. Se realiza una exposición teó-
rica con discusión sobre la importancia del ocio y el tiempo libre para la salud y sobre los recur-
sos existentes en relación al tiempo libre. La información sobre los recursos se puede obtener
también utilizando distintas fuentes.

Ampliando las posibilidades de ocio saludable. En pequeños grupos trabajar la Ficha 20D.
Intergrupo. Conclusiones.

Abordando situaciones. Analizar las situaciones planteadas en la Ficha 20E. Aplicar las
habilidades personales trabajadas en los Centros de Interés 3 y 5, para abordarlos. Simulación.



517

ME CUIDO

FICHA 20A

Actividades agradables
(Fuente: Michael ARGYLE: Psícología de la Felicidad,. Alianza, 1992).

1. Estar con gente feliz.

2. Estar con gente que muestre interés en lo que digo.

3. Estar con amigas/os.

4. Ser consciente de ser sexualmente atractivo/a.

5. Besarse.

6. Observar a las demás personas.

7. Conversar de forma abierta y franca.

8. Que te digan que te quieren.

9. Expresar el amor a otra persona.

10. Acariciarse.

11. Estar con alguien a quien se quiere.

12. Alabar a alguien.

13. Tomar café, té, coca-cola- con amigos/as.

14. Ser popular en una reunión.

15. Tener una charla animada.

16. Escuchar la radio.

17. Ver a viejos amigos.

18. Que te pidan ayuda o consejo.

19. Divertir a las demás personas.

20. Tener relaciones sexuales.

21. Conocer a alguien.

22. Reírse.

23. Estar relajada/o.

24. Pensar en algo bueno para el futuro.

25. Pensar en la gente que te gusta.

26. Ver un paisaje hermoso.

27. Respirar aire puro.



518

G U I A  D E  S A L U D  Y  D E S A R R O L L O  P E R S O N A L

28. Tener paz y tranquilidad.

29. Estar sentado/a al sol.

30. Llevar ropa limpia.

31. Tener tiempo libre.

32. Dormir bien por la noche.

33. Escuchar música.

34. Sonreír a las demás personas.

35. Ver que a la familia o a las amigas y amigos les ocurren cosas agradables.

36. Sentir la presencia del Señor en la vida.

37. Ver animales salvajes.

38. Hacer un trabajo de modo personal.

39. Leer historias, novelas, poemas u obras de teatro.

40. Planear u organizar algo.

41. Conducir con habilidad.

42. Decir algo claramente.

43. Planear un viaje o una vocaciones.

44. Aprender a hacer algo nuevo.

45. Ser alabado o que te digan que has hecho algo bien.

46. Hacer bien un trabajo.

47. Comer una bueno comida.

48. Ir a un restaurante.

49. Estar con animales.
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FICHA 20B

El ocio y el cuidado de mi salud

1. Comentar distintas actividades de ocio que se relacionen con:

ALGUNOS CUIDADOS BÁSICOS (Alimentación, higiene, actividad física)

SEXUALIDAD

ACCIDENTES DE TRÁFICO

CONSUMO DE SUSTANCIAS

2. Analizar las actividades descritas, valorando los aspectos favorecedores y perjudicia-
les para la salud.

3. Diferenciar aquellas que dependen fundamentalmente de una o uno mismo y aque-
llas que dependen más de otras personas o del ambiente en que vivimos.
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FICHA 20C

El ocio adolescente y las consecuencias para la salud

Respecto a distintas actividades de ocio y tiempo libre que se realizan en la adolescen-
cia, analizar posibles consecuencias para la salud personal y colectiva.

1. ACTIVIDADES DE OCIO

2. CONSECUENCIAS PARA LA SALUD PERSONAL

3. CONSECUENCIAS PARA LA SALUD DE LA COMUNIDAD
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FICHA 20D

Ampliando las posibilidades de ocio saludable

En pequeños grupos analizar:

1. Posibilidades de ocio y tiempo libre que se plantean a las y los adolescentes.

2. Cambios personales, en los grupos de amigos y amigas y en el entorno en que vivimos,
que se podrían introducir para ampliar las posibilidades de un ocio saludable. ¿Qué se
puede cambiar?

3. Dificultades para introducir estos cambios.

4. Posibles alternativos a las dificultades.
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FICHA 20E

Abordando situaciones

- Quiero apuntarme a clases de inglés, pero su horario me impide asistir a natación.

- Me preocupa la posibilidad de exponerme al virus del SIDA.

- Me decido a conocer mejor mi pueblo o ciudad.

- Mi amigo está muy preocupada porque piensa que puede estar embarazada.

- He tomado la decisión de teñirme el pelo de rojo y quiero comunicárselo a mis padres.

- Estoy disgustada porque mi cuadrilla ha preparado una excursión sin contar para nada
conmigo.

- Yo quiero ir de vacaciones al camping con mis amigas y/o amigos y mi madre quiere
que vaya con la familia a la playa.

CUESTIONES:

1. Analiza la relación de cada una de estas situaciones: a) con el ocio y el tiempo
libre y b) con la salud y el autocuidado.

2. Valora que recursos y habilidades personales (análisis de situaciones y toma de
decisiones, manejo de control de la ansiedad, organización del tiempo) y sociales (escu-
cha, comunicación asertiva, comunicación desde el yo, negociación) puedes poner en
marcha en cada una de ella.

3 Simular una de las situaciones.
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HASI AURRETIK

0.1. OSASUNA ETA GARAPEN PERTSONALA
NERABEZAROAN

Osasuna eta garapen pertsonala

Bibliografian ikuskera ezberdinak daude hala osasuna eta garapen pertsonalari buruz nola
beraien artean legokeen elkar-ekintzaz.

Osasunaren ulerkerak asko aldatu dira azken urteotan:

- “Gaixotasunik eza” -OME 1946- zeinak osasunaren alderdi fisiko eta biologikoa baino ez
dituen kontutan hartzen.

- “Erabateko ongizate fisiko, psikologiko eta soziala” -OME 1976-, zeinak dimentsio biologi-
koaz gain, psikologikoa eta soziala ere aztertzen dituen.

- “Bizimodu autonomo, solidario eta pozgarria “zeinak gehiago nabarmentzen dituen
dimentsio psikologiko eta soziala biologikoa baino eguneroko bizitzara hurbilduz: Ez da
“erabateko ongizatea”, “bizitzeko modua” baizik.

- “Potentzial pertsonala garatzeko eta inguruneak sortzen dituen erronkei erantzuteko gai-
tasuna” -OME 1985-, zeinak osasuna garapen pertsonalarekin edo autoerrealizazioarekin
harremantzen dituen, pertsona eta berau bizi den ingurune, fisiko eta sozialaren arteko
elkar-ekintza azpimarratuz,

Garapen pertsonalari dagokionez ere planteamendu ezberdinak daude; batzuk prozesua
nabarmentzen dute gehiago eta beste batzuk emaitza:

- Nortasun autonomo, arduratsu eta sortzailea, kolektibitatearekin baliozko harremanak
izateko gai dena.

- Nortasun autonomoa eta bere bizitza bideratu eta kontrolatzeko gai dena.

- Bizitza osoa irauten duen prozesua eta pertsona gisa autoerrealizaziora daramana edo
potentzial pertsonalaren garapen gorenera arlo guztietan: fisiko, psikologiko eta sozialki.

Zenbait autorek garapen pertsonala garapen sozialaren barruan sartzen dute honela
definituz “Sozialki onargarri diren arau eta baloreen garapena, pertsonen ongizatea eta
hauen oinarrizko egokitze soziala lortzeko bide egokiena bezala; ezinbesteko baldintzak, biak,
ongizate sozialerako” (Quebec-eko heziketa pertsonal eta sozialerako curriculuma. Canada
1984).

lkusten dugunez, osasuna eta garapen pertsonala aipaturiko ikuskera ezberdinetatik eza-
gutuak izan daitezke neurri haundi batean.

Ikuspegion helburu nagusia pertsonek beraien zainketa hobe baterako eta konpetentzia
pertsonal eta sozial haundiago baterako baliabide eta habildadeak ahalik eta gehien gara-
tzea izango litzateke. Honek zerikusia izango du epe labur eta luzera, bai gaisotasunen pre-
bentzioen espaziorik murritzenean eta baita osasunerako arriskugarriak gerta daitezkeen joka-
moldeenetan ere (istripuak, elikadura aldakuntzak, drogadikzioa, nahigabeko haurdunaldiak,
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HIESa ... ). Hala nola bizitzari zentzurik zabalenean aurre egitean edo mota guztietako bizi-ego-
eren aurrean: adiskidantza, maitemina, aisia, ikasketak, lana, familia... azken finean erabat
garatu eta hobeto bizitzeko.

Edozein kasutan ere, aipaturiko osasunaren sustapenerako glosarioan, osasunean eta
garapen pertsonalean eragiten duten bi faktore nabarmentzen dira: bizi baldintzak edo oina-
rrizko baliabideak (adibidez, sarrerak, etxebizitza... ) eta ingurune fisiko soziala, zeinak pertsonei
bere osasuna eta giza potentziala garatzeko baliabide eta aukera ezberdinak eskeintzen diz-
kien.

Nerabezaroa
(Félix López Sánchez-en testua, Salamancako Unibertsitatean Katedraduna)

Nerabezaroa kronologikoki zehazten zail den bizitzaren aroa da, pubertaroko aldaketa
fisiologikoekin hasten dela jakin badakigun arren, ez baita erraza noiz bukatzen den zehaz-
tea.

Kronologikoki pubertaroko aldaketa biologikoekin hasten dela onartzen da, gure inguru-
nean nesketan 10,5 urte bueltan eta mutiletan 11,5 urteren bueltan kokatzen direlarik. Aldaketa
hauen batazbesteko iraupena hiru edo lau urtetakoa izaten da. Pubertaroko aldaketa fisiolo-
giko hauekin batera eta baita hauen ondorenean ere aldaketa mental eta sozial asko ema-
ten dira. Aldaketa hauek emanak eta egonkorrak direnenean hasten da heldutasun gaztea-
ren garaia. Osasunerako Mundu-Erakundeak 20 urteak proposatzen ditu nerabezaroaren
amaiera bezala. Muga honek konbentziotik asko dauka, izan ere gure gizarte honetan gazte
asko eta asko nerabe izatera behartuta daude adin nagusiago batera arte, ez baitaitezke iritsi
helduenak legez hartzen diren jokamoldeetara arrazoi ezberdinengatik. Ekonomikoki helduen-
ganako menpekotasunean jarraitzen dute eta ez daukate egiazko ardura sozial, laboral edo
familiarrik.

Aro honek ezaugarri orokor eta berezitasun pertsonal ugari ditu. Guzti hoietatik bereziki
azpimarragarriak deritzegu ondorengoei:

Aldaketa sakonak, azkarrak eta esanguratsuak

Fisiologikoak

Pubertaroko aldaketa fisiologikoek modu garrantzitsu baten eragiten diote sexualitateari
eta gorpuzkeraren tankerari, Ugalketarako gaitasunak, berarekin dakarren guztiarekin
(Aldaketa hormonalak, emakumearen zilkloaren hasera, eiakulatzeko gaitasuna gizonezkoa-
rengan, etab) sexualitatearen aldaketa koalitatiboa suposatzen du. Aldaketa hau desioaren
orientazioaren zehaztearekin eta jokamolde sexualekiko jakinmin haundiagoarekin batera
dator. Modu honetan, desio sexualak, erakargarritasunak eta maitemintzeko gaitasunak dina-
mika berria ematen diote sexualitateari. Sexualitatea motibaziorik garrantzitsuenetako bat
bihurtzen da, desioa, fantasia eta pertsonen arteko jarrerak baldintzatuz.



17

HASI AURRETIK

Gorpuzkera berria nerabeen ardura nagusienetako bat bilakatzen da, horretara egokitze-
ra derrigortuz eta beraien autoestima pertsonal eta soziala berdefinitzera behartuz. Izan ere
nerabezaroan gorpuzkeraren garrantziaren kontzientzia hazi egiten da; edertasunaren eredu
dominatzaileen presioa haundiagoa da eta maiz izaten dituzte beraien gorpuzkeraren atalen
bat aldatzeko gogoak.

Mentalak

Gaitasun mental berriek, zenbait psikologok gaitasun formal edo asbtrakziozko eta konbi-
natoriazkoak deituak, errealitatea beraien ideia propioekin eraikitzea, errealitatea alda dai-
tekeen zerbait bezala ulertzea, helduen jokamoldea kritikatzea eta balore moral postkon-
bentzionalak hartzea ahalbideratzen diete. Gaitasun berri hauek sarritan familia, eskola siste-
ma edo gizartea orokorrean kritikoki aztertzera bultzatzen dituzte. Helduek kontrolaturiko anto-
lakuntza sozialaren inkoherentzia eta injustiziak begibistakoak eta onargaitzak bihurtzen zaiz-
kie.

Ikuspuntu honetatik, errealitatearen eraldakuntzan nahastera eramango dituzten ideia
pertsonal eta sozialak hartzeko garai bereziki egokia da. Nahiz eta helduen munduak etsipe-
na sorrarazi, nerabeak, balore sozialik duinenen alde burrukatzeko garai egoki batean
daude; horregatik da ezinbestekoa beraiekin balore hauek lantzea, eta hauen garapenera-
ko eskola, familia edo gizarte mailako baldintzak sortzea.

Nerabeak familia sistematik autonomoagoak egiten dira

Beraien gaitasun berriek gurasoengandik autonomoagoak bihurtzen dituzte. Autonomia
hau sarritan familia mailako gatazka iturri bihurtzen da. Dena den autonomia honek ez du
independentzia esan nahi. Nerabeek beraien gurasoekin harreman anbibalenteak iza-
ten dituzte. Alde batetik independienteak edo askeak dirudite, askotan harrokeriz adieraziz
ez dituztela behar edo iritzi ezberdinak dauzkatela. Beste aldetik ostera, eragozpenik txikie-
naren aurrean gurasoen baldintzagabeko sustengura itzultzen dira aurreragoko urteetan
bezala.

Era berean berdinen taldearekiko menpekotasuna areagotu egiten da. Beren burua aske
eta autonomo ikusiz, sarritan oso konformista bihurtzen dira gazte azpi-kulturarekin. Balore, ohi-
tura, errito eta gazte modak, nerabeentzat, hitzez hitz jarraitu beharreko agindu bihurtzen dira.
Beraz aske sentitu arren erabateko menpekotasuna dute gazte azpi-kultura horrekiko, Berdinen
taldearekiko adostasuna bilatze horrek identitate berria aurkitzen eta helduen mundutik nola-
bait autonomo den talde baten partaide sentitzen laguntzen die.

lkuspuntu honetatik ezinbestekoa da nerabeak beraien parekoekin harremantzea.
Arriskurik gabeko aldi bat konpartitzeko; ondo sentitzen eta ondo pasatzen lagun diezaioten,
bere gaitasunak garatzera eta giza harremanetan, intimo nahiz pribatuetan, ikertzera bultza
dezaten, ilusio eta idealak konpartitzen edo errealitatea aldatzeko eta besteei laguntzeko
burrukatzen duten talderen batean parte hartzen.

Modu honetan parekoek nerabeen aukera pertsonal eta sozialak garatzen lagun dezake-
te, baina baita arrisku haundiko ekintzatan nahastu ere.



18

O S A S U N  E T A  G A R A P E N  P E R T S O N A L E R A K O  G I D A

Nerabezaroan hasten da baita gerorako proiektu profesional bat
definitzen

Nerabeek erabakiak hartu behar dituzte bai beraien kasara edo baita gurasoekin ere egin-
go dituzten ikasketei edo ekingo dieten lehenengo lanei buruz. Zoritxarrez ikuspuntu honetatik
erabaki pertsonalak nahiko baldintzatuak daude emaitza akademiko eta lana aurkitzeko
aukera urriengatik.

Egia esan, nerabea helduen pareko gaitasun biologiko, mental, afektuzko eta sozialak
dituen pertsona da, baina esperientzia falta duena.

Horren aldaketa sakon eta azkarrek, nerabezaroa krisi garaia bihurtzen dute; bai beraiei
nerabeei eta bai hauekin bizi direnei etengabeko berregokitzapenak eskatzen dizkiena.

Krisi ekidiezin hau indartu egiten da gure gizartean, helduok egiten dugun bizitzaren anto-
lakuntza sozialak, terminoaren zentzurik zabalenean, ez dituelako kontutan hartzen nerabea-
rengan ematen diren aldaketak, neurri batean ukatuz eta ezinezko eginez hauek egiazko leku
sozial bat aurkitzea. Izan ere sarri askotan “ume” bezala hartzen dira, beraien kabuz nagusia-
go izan arte ezer gutxi pentsatu edo erabaki dezaketen ume bezala; edo bestela gazte azpi-
kultura batera bultzatuak dira helduen bizitzatik “aparte”.

Ez al da ohikoa familian gurasoek beraien iritzia inposatzea gehiagoko azalpenik gabe?
Hezkuntza sisteman eztabaida ezinezko autoritatea ezartzea edo sistema laboralean lan bal-
dintza onartezinetara behartzea? Gure nerabeek familia barruan, hezkuntza sisteman eta pro-
dukzio sisteman bizi duten egoera aztertu ondoren bakarrik izango gara hauei ulertzeko gai.
Antolakuntza sozialeko hiru oinarrizko sistema hauetako baten ere ez dute aurkitzen benetako
tokia nerabeek. Ez dute aurkitzen iniziatibak eduki ahal izateko tokia. Helduek proposatu eta
exijitutako antolakuntza kritikatu eta hobetu ahal izateko tokia, hots, azken finean beraien bizi-
tzaren antolaketan parte hartu ahal izatea.

Bestalde, familia barruan, hezkuntza sisteman edo sistema laboralean bizi duten zokoratze
edo dependentzia horrekiko ageriko kontradikzioan, helduak oso eskuzabalak dira aisialdiare-
kin, aske ibiltzelko denbora eskeiniz eta diru kopuru haundiak emanez egiten zaizkien eskaintzak
kontsumitu ahal izateko. Izan ere gure gizarteak interes komertzialen esku uzten du la erabat,
edo salbuespenetan onegintza instituzioengan, gure nerabeen aisialdirako denboraren anto-
lakuntza.

Pubertaro-nerabezaroan ematen diren aldaketen ukapen sozialarengatik sortutako krisi
kulturalaren testuinguruan, nerabeen beharrizan pertsonal eta sexualak bereziki ukatuak,
manipulatuak eta arduragabeki tratatuak dira. Publizitateak erokeriak lasai asko egitera gon-
bidatzen dituen bitartean, gurasoek, hezkuntza sistemak eta osasun sistemak ixilik diraute nene-
rabeen zenbait jarduera arriskutsuren aurrean. Arriskugarriak diren jarduera hauen artean alko-
holaren kontsumoa nabarmetzen da, zeina era berean beste arrisku batzuk haunditzen dituen
bitartekari bihurtzen den; auto istripuak edo arriskugarriak izan daitezkeen jarduera sexualak
kasurako.
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Osasuna eta garapen pertsonala nerabezaroan

Nerabeen osasun eta garapen pertsonalean ohiturak sortzean bai familiak eta baita esko-
la zentruek eragiten dute. HauekIn batera komunitatean leudekeen beste hezkuntza eragile
batzuk intentzio eta sistematizazio karga gutxiagorekin: instituzio sozialak, erlijiosoak, kiroletako-
ak, aisialdikoak etab. Guzti hauen heziketa ahalmenak eragiten die, berdinen taldearen era-
ginez edo komunikabideen eraginez eraldatzen diren arte.

Aspektu guzti hauek modu sistematiko edo ez hain sistematiko batean lantzeko, hartzen
duen gai aldetiko arloa oso zabala eta oraindik gaur egunean eztabaidagai dela kontutan
harturik, osasuna eta garapen pertsonala oro har aztertu eta gaur egungo gizartean bizitzari
aurre egiteko oinarrizko edukinak proposatzen dituztenetatik (TONES: Quebec-eko heziketa
pertsonal eta sozialerako curriculuma), osasuna eta garapen pertsonalaren arloa era espezi-
fikoan lantzeko aspektu konkretuagoak lantzea proposatzen dutenenganainoko tartea aurki
genezake. Azkenengo hauen artean: Puig Roviraren dimentsio etiko eta morala, F. Lopezen
gizartearen aldeko jokaera altruista, ikasgela barruko pertsonen arteko harremanak, Brunet eta
Negrorena, drogomenpekotasunaren prebentziorako programa, Madrilgo komunitatea, Eusko
Jaurlaritza, Aragoiko gobernua... Katalunia eta Andaluziako osasunerako heziketa... CIP diszipli-
na arteko Koiektiboaren habildade soziaiak, Palmerren autoestima... Hamariguada koiekti-bo
kanariarraren heziketa sexuala..., hezkuntzaren testuinguruan gehien erabiltzen direnetako
batzuk aipatzearren.

Gida hau neurri haundiago edo txikiago batean, aurrekoen zordun da. Hontan, osasuna
eta garapen pertsonala oro har aztertzen dituen ikuspuntu batetik lantzearen iritzia da nagusi.
Bide hontatik, Quebec-eko proposamenetik (Osasun, sexualitate eta pertsonen arteko harre-
manetarako heziketa) elementu ugari hartu ditugu, baita beste proposamenetako aspektu
konkretu batzuk ere, Tonesen planteamenduaren oinarritik (autoestimaren indartze eta hobe-
tzea, bizItzari aurre egiteko habildade sozial eta pertsonalen garapena eta bizitzaren gaineko
kontrolaren areagotzea).

Gida hau gai aldetiko lau ardatz nagusiren inguruan eratzen da.

- IDENTITATE PERTSONALA, nor naizen ni. Autoestima barne, noski.

- BIZITZAREN KONTROLA, ni nor naizen eta beste pertsonak nor diren kontutan hartuz.
Bizitzari aurre egiteko zenbait habildade barne.

- PERTSONEN ARTEKO HARRREMANAK, mota ezberdinetako pertsona eta taldeekin: fami-
liarak, adiskidantzazkoak eta afektibo-sexualak. Habildade sozialak gehituz eta kontutan
hartuaz baita ni nor naizen eta beste pertsonak nor diren.

- OSASUNA, edo hobeto esanda bertatik geratzen dena. Izan ere arestian aipaturiko guz-
tia osasun mental eta sozialaren parte da; osasunaren gai klasikoak baina nerabezaro-
an oso garrantzitsuak diren gaiak: elikadura, aktibitatea eta atsedena, istripuak, sexuali-
tatea, HIESa eta transmislo sexualeko gaitzak, drogomenpekotasunak. Honen tratamen-
duari beste ardatzen baliabide eta habilidadeak aplikatuz.
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Horretarako 6 interes gune edo unitate didaktiko zabaletan egituratzen da. (ikusi “GIDA
HAU”):

1.- NOR NAIZ NI

2.- BESTEAK

3.- NIRE BIZITZA KONTROLATZEN DUT

4.- PERTSONEN ARTEKO HARREMANAK

5.- HOBEKI KOMUNIKATZEN NAIZ

6.- NEURE BURUA ZAINTZEN DUT

Ondoren komentatzen dugu zehatzago zein helburu orokor eta zein edukin lantzen diren
bakoitzean (ikusi baita Interes gune bakoitzeko “Programa deseinatuz” atalaren “Helburu eta
edukinak”).

1.- NOR NAIZ NI

Helburu orokorra: Norberaren irudi egoki eta positiboa lortzea, autoestima eta noebera
ezagutzelko trebetasunak areagotuz, norbere burua hobeto sentiaraziz bizitzen ari den nera-
bezaroa baloratuz.

Edukin orokorrak:

- Nor naiz ni nerabezaroan.

- Norbere buruarekin ondo sentitzea.

- Autoestimua.

- Autoezagutzeko baliabide eta trebetasunak.

2.- BESTEAK

Helburu orokorra: “Pentsatzen eta sentitzen duten beste pertsonak” nortzuk diren ulertzea,
aniztasuna baloratuz eta hobeki ezagutzeko oinarrizko baliabideak erabiliz: entzumen aktiboa,
behaketa eta galderen egitea.

Edukin orokorrak:

- Besteak. Aniztasuna,

- Beste pertsonak ezagutzea.

- Beste pertsonak ezagutzeari lotutako zenbait fenomeno.

- Hobeki ezagutu ahal izateko baliabide eta trebetasunak.
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3.- NIRE BIZITZA KONTROLATZEN DUT

Helburu orokorra: bere bizitza kontrolatu eta zuzentzea, bere eraginkortasun pertsonalaz
jabetu eta erabiltzea autonomian haziz, bizitzan aurkezten zaizkion egoera ezberdinen aurre-
an erabakitzeko gaitasun aske eta ardurotsua erraztuz.

Edukin orokorrak:

- Nire bizitza kontrolatzen dut.

- Nire bizitzaren kontrolean eragiten duten faktoreak.

- Eskubideak eta betebeharrak.

- Egoeren analisirako eta erabakiak hartzeko trebetasun pertsonalak. Antsietatearen kon-
trola eta erabilera eta denboraren antolaketa.

4.- PERTSONEN ARTEKO HARREMANAK

Helburu orokorra: norbere burua egiten diren harremanetan protagonista-kide gisa ezagu-
tu. Harreman hauek norbere oreka eta garapen pertsonalerako beharrezko ikusi eta irizpide
batzuk izan hauek hobetu eta baloratzeko.

Edukin orokorrak:

- Pertsonen eta taldeen arteko kalitatezko harremanak.

- Familiako harremanak.

- Adiskidantzazko harremanak.

- Harreman afektibo-sexualak,

5.- HOBETO KOMUNIKATZEN NAIZ

Helburu orokorrra: egoerak egoki baloratuz komunikatu eta harremantzea, tartean egon
daitezkeen pertsona ezberdinen ikuspuntu eta interesak ulertuz, elkarlanerako eta elkartasu-
nerako joerarekin. Honekin batera pertsonen arteko harremanetan eman daitezkeen arazo
eta egoeretarako baliabide eta trebetasunen lorpenean aurrerapausuak emanez.

Edukin orokorrak:

- Pertsonen arteko komunikazioa. Komunikazio ereduaren elementuak.

- Gatazka eta bere erabilera.

- Entzumen aktibozko trebetasun sozialak, adierazpenezko komunikazioa, niarengandiko
komunikazioa eta guzti hauen negoziazio eta erabilera egoera ezberdinetan.
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6.- NEURE BURUA ZAINTZEN DUT

Helburu orokorra: Neskak edo mutilak bere osasunaren gaineko ardura har dezala bere
eguneroko bizitzaren osagai garrantzitsu bezala. Honi eragiten dioten faktoreetan eraginez eta
jarrera malgu batetik bizitza modu osasungarriak garatuz.

Edukin orokorrak:

- Osasuna, ardura eta arriskuak.

- Oinarrizko zenbait zainketa: Elikadura, higienea, aktibitatea eta atsedena.

- Sexualitatea.

- Istripuak.

- Drogak.



23

HASI AURRETIK

0.2. GIDA HAU

Nori zuzendua dago:

Gida hau batez ere Bigarren Hezkuntzaiko ikaslegoarekin osasuna eta garapen pertso-
nalari buruzko gaiak landu nahi dituen irakasle orori dago zuzendua, ikastetxe bakoitzak
Heziketa Proiektu Currikularrean dituen espazio eta aukeren barruan: zeharka, Heziketa
Jarduera Antolatuaren (H.J.A) garapen gisara, edo aukerako moduren batean, tutoritzetan
etab.

Eskola orduz kanpo lan egiten duten oinarrizko zerbitzu sozialek ere erabil dezakete, era-
kunde ez-gubernomentalek, etab. Erabiltzaile izan daitezke baita gai hauek beste talde ba-
tzurekin lantzen dituzten pertsona edo entitate ezberdinak: Helduen Heziketa Iraunkorra, ema-
kume talde espezifikoak, gaixotasun kronikoak dituzten pertsonak etab.

Gida honen gaiak harreman estua dute Nafarroako Gobernuaren Osasun Sailak argitara-
tutako beste gida batekin: GURASO HEZIKETA. Beste gida hau nerabezaroan dauden seme-
alabak hobeto hezi ditzaten gurasoekin lan egiten duten profesional ezberdinei zuzendua
dago, beraien baliabide eta trebetasunak garatu ditzaten.

Gida bat da:

Eskuetan duzun hau GIDA BAT da. Ez da tresna itxia. Bere helburua burutu nahi den hezi-
keta lanaren programazioa erraztea da. lrakaskuntza lana autonomia osoz planifikatu ahal iza-
teko zenbait klabe eskaintzen zaizkizu bertan.

Guzti horregatik, Interes Guneek helburu eta edukin ezberdinez osaturiko lan proposame-
na egiten dute. Era berean, hezitzaile bakoitzak bere programazio eta unitate didaktikoak
landu edo garatu ditzan, elkintza menu zabala eskeintzen zaio. Inondik inora ere ez dira erabat
burututako galak ezta fideltasun osoz jarraltu beharrelkoak ere. Balkoitzaren lan proiektu, unita-
te didaktiko, tutoritza edo abarren diseinurako aukera ezberdinak eskaintzea da helburu nagu-
sia.

Kosu askotan proposatutako ekintzak beste berri batzuk sortzeko bidea emango dute, edo
beste batzurekin nahasteko, aplikatzen den testuinguruan sortzen diren beharrizan edo bal-
dintzen arauera.

Interes Guneen garapen konkretuak, lan nukleoen definizio zehatzak, edukinen ordena eta
sekuentziazioak, ekintzen hautaketak, beste batzuekin bateratzeak edo ikasle talde jakin bate-
kin lan egiteko egiten den kontestualizazioak... gida honen intentzio eta funtzioak gaindituko
lituzke, erabaki mota honek praktikan baino ez baitauka zentzurik.
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Zer dauka:

Gida honek “Hasi aurretik” izeneko atal teorikoagoa eta arestion aipaturiko sei Interes
Guneak dauzka.

Interes Gune bakoitzak bi atal dauzka:

“Gaiari helduz”. Lantzen den gaiari buruzko zenbait klabe teoriko eta sarrera bat
dakartza. Asmoa ez da ez eskuliburu bat ezta gaiari buruzko bibliografiaren errebisioa egi-
tea, lanerak apunte erabilgarri batzuk dira sollik. Amaieran Interes Guneetan sarturik dau-
den gai batzuri buruzko irakurketak proposatzen dira.

“Programa diseinatuz”, Landu daitezkeen Helburu eta Edukinak deskribatzen ditu, eta
baita ekintzen sekuentziazio prozesu batetarako proposamena ere.

Ondoren aktibitate menu zabala dator, aukeraketa errazteko sarrerako koadro batekin,
Interes Gune bakoitzak 10-20 aktibitate ezberdin dauzka. Era berean aktibitate bakoitzak lan-
tzelko modu ezberdinak proposatzen ditu (2tik 10era), gaia ikuspuntu edo molde ezberdineta-
tik landuz edo heziketa teknika ezberdinak erabiliz etab... lantzeko modu hauek nahastu egin
daitezke, bakarra erabili edo denak erabiltzeraino. Jarduera bakoitzak berarekin dauzka ikas-
legoarekin lantzeko materialak. Fitxa bezala izendatuko dira eta dagokien jarduerari korrelati-
boa zaion numerazioa eramango dute.
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1.1. Gaiari helduz
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Sarrera

Interes Gune honek identitate pertsonalaren (NOR NAIZ NI) ezagutza eta garapenean
lagungarri izan nahi luke, garapen pertsonalaren parte izaki, osasunaren eta garapen pertso-
nalaren beste atal batzuk aztertzeko abiagune bezala.

ldentitate pertsonaletik hasita lantzen has gaitezke nortzuk diren beste pertsonak (NOR DEN
BESTEA) eta zer den hauekin harremantzea (PERTSONEN ARTEKO HARREMANAK) Oinarri oneta-
tik hasten da eraikitzen trebetasunen lana. Bai trebetasun pertsonalak (NIRE BIZITZA KONTRO-
LATZEN DUT) baita sozialak ere (HOBEKI HARREMANTZEN NAIZ). Ondoren guzti hori erabiliko da
nerabezaroko lehentasunezko osasun arazo ez-espezifikoen prebentziorako: istripuak, drogo-
menpekotasuna, sexualitatea...

Nork bere burua ezagutzea eta norbera izatera iristeak berebiziko garrantzia dauka hez-
kuntzan, Ni-aren kontzeptuaren osaketa izango baita pertsona erabat eratu eta bere bizitza
proiektua definituko duena.

Kapitulu honetan “NOR NAIZ” horri heltzeko lehentasunezkoak iruditzen zaizkigun lau lan
ildo aztertuko ditugu:

- Nor naiz ni nerabezaroan,

- Norbere buruarekin ondo sentitzea.

- Autoestimua,

- Autoezagutza.

Nor naiz ni

Ni-a

Pertsonalitatea eta Ni-a:

Autore askorentzako pertsonalitate terminoak (Pedagogiaren hiztegia, Santillana) pertso-
na karakterizatzen duten bereizgarrien multzoaren esanahia hartzen du. Nahiz eta korronte
batzuk bereizgarri kognitiboak baztertu, gehiengoak, gaur egunean, bereizgarri guztiak bil-
tzen ditu, sortzetiko bereizgarriak (begien kolorea) eta hartutako bereizgarriak (autonomia)
daudelarik.

Autore ezberdinentzako pertsonalitatea “pertsonak bere bitarteko fisiko-sozialean bere
beharrizanak asetzeko pentsatzen, sentitzen, hitzegiten eta jokatzen duen ohizko modua”
litzateke; edo “egoera konkretu baten aurrean pertsonak nola jokatuko duen erakusten digun
hori”. Lewin-en eredu interakzionistan, jokaera egoeraren funtzio bat da. Bereizgarriak ez dira
uste zen bezain sendoak, baina egoerek ere ez dezakete beralek bakarrik azaldu jokaeren
parte handi bat.

Zentzu orokor batean, ni-a “Pertsonak berak bere pertsonalitateari buruz duen ulerkera
litzateke”.
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Zer da ni-a:

Historian zehar izan diren autore, eskola filosofiko, korronte psikologiko ezberdinek eman
dituzten nioren izendopen ezberdinetaz jakitun, denak erabiliko ditugu berdin, sinonimoak
bailiren. Modu horretan, “Ni-a”, “norbera izatearen kontzientzia”, “identitate pertsonala”,
“autokontzeptua”, “seIf”, “norbera”, “identitate psikologika” bezalako terminoak erabiliko
ditugu.

Hurbilketa ezberdinak niaren kontzeptura:

• Bakoitzak bere buruari buruz daukan kontzeptua.

• Norbera izatearen kontzientzia.

• Bakoitzak bere burua bizi duen modu subjektiboa.

• Sortzetiko baldintza psikofisikoen eta hauek besteekiko duten harremanaren arteko
integrazio unitatea.

Niak autore askorentzako ezinbestekoak diren bi osagai ditu:

• Pertsonari dagozkion ezagutza erlatiboki egonkor batzuk. Hau da, “ni, pentsatzen
dudana naizela”, autokontzeptua.

• Bakoitzak bere buruari buruz dauzkan balorazio, errepresentazio eta jokaerak. Hau
da, “bere izatearen autoafirmazioa”. (edukin baliotsua), autoestima.

Honek berarekin dakar norberaren indibidualtasunaren errekonozimendua munduaren eta
zuaren aurrean, eta baita existentzia osorako entitate indibidual egonkor gisa norberarenga-
nako errekonozimendua.

Beste autore batzuk autoezagutza, self edo niarekin parekatzen dute. Beraientzako auto-
kontzeptua “pertsona bakoitzak bere buruari buruz duen ideia” litzateke, edo bestela, “per-
tsona horrek bere jokaera eta pertsonalitateari buruz duen ideia”. Pertsonalitatearen oinarrizko
nukleoa suposatzen du, eta auto-behaketatik eta beste gainontzekoek norberataz duten
ideiatik sortzen da. Autokontzeptuak izugarri eragiten du aspirazio mallan, jokaeran eta harre-
man sozialetan, baita errendimendu eskolarrean...”

Autore hauentzako autokontzeptua bi dimentsiotan osatuko litzateke, edo bi aldagai edu-
kiko lituzke: Bata, kognitiboagoa litzatekeena, autoirudiak eta autoebaluazioak osatuta (beste
batzuk ez dituzte sinonimo bezala onartzen, autoebaluazio edo autoonartzearen aldaki gisa
hartuz), eta bestea nolabait esateko afektiboagoa litzatekeena balorezko aurreiritzia izango
lukeena; hots, autoestima. Autoonarpena, norberaren trebetasun, gaitasun, hutsegite eta arra-
kastak onartu eta objektiboki baloratzeko jokaera litzateke.

Osatzen duten elementuak:

Autore askok niaren edo pertsonaren hiru areari buruz hitzegiten dute: AREA KOGNITIBOA
edo jakituriarena; baita ere buruaren area (pentsatu). AREA AFEKTIBOA edo izaten jakiteare-
no; baita ere bihotzaren area (sentitu). Eta TREBETASUNAREN AREA edo egiten jakitearena;
baita ere eskuaren area (jokatu). Hiru hauek, niaren atal fisiko edo biologikoenarekin, gizakien
jarrera eta jokabideen oinarrian leudeke.

lkuspuntu honetatik nia osatzen duten elementuei buruz hitzegin dezakegu:
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1. Niaren eta munduaren ezagutzak arlo ezberdinetan, honi bizitza irakurri eta interpre-
tatzeko dagozkion ereduekin, garapen kognitibo eta psikoebolutibo eta ikasketa espe-
rientzia ezberdinen arabera bizitzan zehar osatuak.
Gaitasun edo egokimen kognitiboak (analisikoak, sintesikoak, hitzezkoak, espaziaiak,
numerikoak, arrazoiketa abstraktuzkoak, oroimenari dagozkionak, artistikoak).

2. Sinesteak (autoeroginkortasuna, kausalitate atribuzioa), baloreak, sentimenduak (auto-
estima, autoonartzea, autokonfidantza, kontrol lokusa, mundu emozionala), arau siste-
ma (arauaren presioaren kanpoko erreakzioak, bai sozial edo pertsona talde batena).

3. Baliabide eta trebetasun psikomotoreak, pertsonalak (autoezagutza, egoeren
analisia eta erabakien hartzea, emozioen erabilera, denboraren erabilera), eta
sozialak (adierazpenerako gaitasuna, entzumena, komunikazioa, gatazkei aurre
egitea, negoziazioa, taldeekin harremantzea, beste pertsona batzuel lagun-
tzea).

4. Elementu fisikoak edo gorpuzkerazkoak: pisua, aurpegi edo gorputzaren bereizgarriak,
ahotsa...

5. Gizonezko edo emakumezko identitatea, honi dagokion ni erotikoaren orientabidea-
rekin.

6. Portaera eta joikaerak egoera ezberdinetan: ohizko betebeharrak, ikasketak edo lana,
adiskideak, harreman afektiboak, sexualitatea...

Noiz eta nola sortzen den:

Niaren kontzeptua bizitzaren aro ezberdin guztietan ikasten da; beraz, ezin daiteke esan
badagoenik bizitzaren une jakin bat non kontzeptu hori hain errotua geratuko den gero ezin
izango dela aldatu. Egia, esan uneoro ari da eraldatzen inguruarekin duen elkarreraginaren-
gatik, nahiz eta modu egonkor eta antolatuago baten finkatzera jotzen duen. Horregatik, egi-
tura honen oinarriak, bizitzaren lehenengo urteetan hartuak eta nerabezaroan krisian ezarriak,
malguagoak, dinamikoagoak eta aldatzeko errazagoak dira, heldutasunean izaten direnak
baino.

Niaren eraketan oinarrizko faktoreak hauek lirateke: bizitzen ari den gizartea, honi lotuta
dihoazen moral eta erlijioarekin, familia, eskola, parekoen taldea eta norberaren esperientzia
pertsonala.

Haurtzaroan, familiaren ingurua da identitate pertsonalaren eraikuntzan garrantzia han-
diena hartzen duen esperientzia-iturria. Gerora eskolak antolakuntza sozial korapilotsuagoa
dakar berarekin batera. Bertan bizipen berriak ematen dira, bai helduekin eta baita parekoen
taldearekin ere, nerabezaroan batez ere alde bien arteko desadostasun eta inkongruentziak
aurkezten zaizkigularik.

Pertsona batek bere niari buruz dakien guztia, bere eta gainontzekoen izatearen desber-
dintze progresibotik dator, esperientzia delarik ni pertsonal hori eratu eta edukinez betetzen
duena.

Orokorrean ondorengo arrazoiongatik eraikitzen da:

• Bere pentsomendu eta portaeraren ondorioz “arau sozialetik” jasotzen dituen itxaro-
pen eta hautemateengatik.
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• Gainontzekoengandik jasotzen dituen itxaropen eta hautemateengatik, pertsona
esanguratsu eta ez hain esanguratsuak daudelarik.

• Familia, lagunarte edo eskolako testuinguruan, “besteek” (“pertsona garrantzitsuek”
edo “irizpidedun pertsonek”) norberari buruz egiten dituzten aitorpenegatik (balora-
zioak, informazioak, komentarioak, kalifikazioak).

• Arrakasta izandako edo huts egindako esperientzia pertsonalak.

• Auto-estimu, auto-konfidantza edo auto-eraginkortasun sentimenduak.

• Norberaren sentimendu, portaera, pentsomenduel... dagozkien autoelbaluatze iri-
tziak. (ikus “Auto-ezagutza” atala).

Gorpuzkera
Pertsona bati buruz jasotzen dugun lehenengo ideia edo inpresioa, berarekin hitzegin

gabe ere, honen itxura fisikoaren hautematearen bidez jasotzen duguna da: bere altuera, gor-
puzkeraren garapena, aurpegiko bereizgarriak, ilearen kolorea, janzkera edo orrazkera etab.
Azaleko itxura orokorrak, bere hizkerarenganako lehenengo hurbilketa orokorra suposatzen du
(ez beti egokia).

Gorpuzkeraren irudia, norberak bere itxura fisikoari buruz duen ikuskera bezala definitu daite-
ke, hots, fisikoki hauteman eta gainontzeko pertsonek baloratua izan daitekeen presentzia per-
tsonal sentikor bezala. Gorpuzkera “argazki” batean bihurtzen da, zeinaren bidez bai guk
eta baita gainontzeko pertsonek ere geure burua ikusten dugun edo duten. Horregatixe har-
tzen du ikaragarrizko garrantzia adin guztietan, harremanak baldintzatzera heitzen delarik.

Irudi honek oso edukin afektibo handia dauka, norberaren auto-estimuan batzutan modu
oso zorrotzean eragiten duelarik, batez ere nerabezaroan. Izan ere garai honetan ematen
diren aldaketa psikologiko eta fisikoek (gorputzadarren neurrigabeko hazkundea, aldaketa
sexualak, garaiera edo ahots aldaketa, zaldarrak...) modu exageratu batean areagotzen dute
norberaren gorpuzkerarenganako interesa.

Beste alde batetik, zenbait azterketak agerian jartzen dute beren gorputza onartzeko ara-
zoak dituzten pertsonek arazoak dituztela baita euren burua ni oso bezala onartzeko; beraz
gorpuzkeraren irudiak pertsonaren auto-kontzeptu orolkorra baldintzatu dezake. Guzti honen-
gatik garrantzitsua da oso norberaren gorpuzkera onartzea norberarengan konfidantza izan
eta besteengana zabaltzeko.

Zentzu honetan, nerabezaroan sortzen diren konplexuetarik askok, neska mutilek eduki
uste dituzten imajinatutako akats fisikoetan dute bere oinarria. Konplexu hauek sarritan inda-
rra hartzen dute kideek ezarritako izengoiti edo hauek egindako txantxekin, pertsonen arteko
harremanak eta baita pertsonalitate orokorrean eragiteraino.

Iritzi guzti hauek gorpuzkeraren irudia hezkuntza interbentzioaren helburuetako bat bihur-
tzea suposatzen dute, nerabeek beren gorpuzkeraren eta honen bereizgarrien irudi errealista
eta onargarria eraiki dezaten lagunduz:

- Gorpuzkeraren irudia nola eratzen den kontzientzia har dezaten, objektiboa edo egoki-
tua den jakin dezaten eta pertsonen arteko harremanetan zein eragin izan dezakeen
ikusten lagunduz.

- Beren ni fisiko “berria” onartzen lagunduz, honek sortzen duen antsietatea gutxituz eta
bere atribuzio negatiboak moldatuz (garaiko interes ekonomiko edo edertasun eredua-
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ren araberako gizonezko edo emakumezkoa eskeintzen duten komunikabideek indortu-
ta).

Ni sexuatua

Niabere orokorrean denetik banandu ezin dugun arren, bizitzaren garai honetan garrantzi
handia hartzen duen aspektu batean geldituko gara, sexualki hitzegiten, ni nor naizen azter-
tzen saiatzeko.

Gizakia izaki sexuatua da, hots, biofisiologikoki emakumezko edo gizonezkoan sexuatua.
Guzti honek eratzen du beste faktore psikologiko eta sexual batzurekin batera gure pertsonali-
tate sexuatua. Edo beste modu batean esanda gure gizonezko edo emakumezko identitatea
honi dagokion desioaren orientabidearekin (homosexuala, heterosexuala, bisexuala), zeinak
balmentzen digun gure sentimendu afektibo edo sexualak bizitzea (desioa, erakarpena, mai-
temina). Gizakiak pertsona erotikoak gara, eta honek esan nahi du plazerezko sentsazioak
esperimentatzeko gai garela.

Arestian aipatutako kontzeptuen garapen laburrak konplexutasun sexuatu hau ulertzen
lagun dezake,

Gizonezko edo emokumezko identitatea: Kontzeptu hau ulertzeko beharrezkoa da lehenik
eta behin genero identitate eta sexu identitatearen artean bereizketa egitea. Bigarrenik arre-
ta jarri behar zaio bai honen eskuratzearen izaera ebolutiboari eta baita bere edukinen alda-
kortasunari bizitza-zikloen etapen eta garatzen garen kultura eta gizarte konkretuaren arabe-
ra.

Identitate sexuola: Auto-klasifikaziozko iritzia da (ni emakumea naiz, ni gizona naiz), gor-
puzkera eta ezaugarri biofisiologikoen gainean eralkitzen dena (genitalak, bigarren mailako
ezaugarriak, etab.). Bere edukinak unibertsalak dira historikoki eta kulturalki hitzeginez, eskura-
tze prozesu ebolutiboak bakarrik baldintzatzen dituelarik.

Genero identitatea: Gizon edo emakume gisa egindako auto-klasifikaziozko iritzia da.
Gizateriaren historian zehar, kulturalki izaki gizonezkoa eta izaki emakumezkoa eratzen joan
diren aspektuen arabera eraikitako iritzia.

Bere edukinak jarraibide sozial konbentzional eta aldagarriak dira, sexu ezberdintasun bio-
logikoa, ugalketa prozesuan betetzen den paper ezberdinaren eta honek dakarren lan bana-
ketaren arabera esleituak; bere barnean hartzen ditu gizon eta emakumeak bereizten dituen
portaera, jarrera eta gaitasunak definitzen dituen arau sozialen multzoa.

Bereizketa hau argi ikusl daiteke rol eta paperen banaketan (etxekoandre, etxetik kanpo
lan egiten duen gizona) eta baita egun existitzen diren estereotipoetan (emakumea eta
samurtasuna, gizona eta oldarkortasuna).

Beste alde batetatik generoak eraikuntza sozial bereiztaile bezala irizteak, norbanalkoa-
ren aulkerak mugatzeaz gain, sexuen arteko botere harreman hierarkikoa jartzen du agerian
(“patriarikatua”) zeinak zehazten dituen jarrera indibidual eta desberdintasunak gaitasun
pertsonal espezifikoetatik aparte (“sexismoa”).

Ondorioz, pertsonaren heziketa osoa garatu nahi badugu, ezinbestekoa da identifikazio
eredu bezala dauzkagun geure rolak malguagotzea; behar beharrezkoa da identitate sexua-
la berrindartzea, generoari dagozkion diskriminazio guztiak gainditzeko aktiboki eragitea, eta
sexu bietalko nerabeengan ohituren arabera gizonezko edo emakurnezkoenak izan diren gai-
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tasunen balore positiboak potentziatzea. Horrela izango da posible bakoitzak bere pertsonali-
tate bereizia garatzea generoak eragindako zurruntasunik gabe.

Desioaren orientabidea: Desioaren orientabidea, pertsona sexualki erakarri edo pertsona
horrek bere desio sexuala zuzentzen dien objektu mota ezberdinei deritzegu.

Homeosexualitatea, heterosexualitatea eta bisexualitatea sexuazio prozesu baten maila
ezberdinak dira. Desio sexualaren hiru aukera dira.

Azterketa ezberdin ugari izan arren, desioaren orientabidearen faktore determinatzai-
leak ezezagunak dira, nahiz eta badiren ulerkera ezberdinak korronte psikologiko ezberdi-
nen arabera. Egia dela dirudiena zera da, orientabidea jokaeren aurretikoa dela. Hau da,
pertsonok baditugula fantasia homo eta/edo heterosexualak bat edo beste praktikatu
aurretik.

Garrantzitsua da nerabe bakoitzak landu dezala bere desioaren orientabidea, eta modu
berean gainontzekoen desioaren orientabidea errespeta dezala. Garrantzitsua da era berean,
hezitzailea jakitun izan dadila nagusiki homosexualak diren pertsonen bilakaera prozesua
gatazkatsuagoa dela, heterosexualitatea “normaltasunaren” sinonimo gisara hartzen den
gizarte honek egiten duen presioagatik. Hezitzailearen jarrerak zerikusi handia izango du pro-
zesu hau hain gatazkatsua gerta ez dadin.

Ni sensual edo ni erotikoa (erotika pertsonala): Pertsonak erotikoak gara, biofisiologikoki
sexuatuak izanik, fantasia eta bost zentzuen bidez plazerezko sentsazio fisikoak esperimantatu
ditzakegulako. Sentsazlo hauek indibidualki edo beste pertsona batzurekin erlazionatuz sentitu
ditzakegu.

Esperientzia erotikoen sentsazioen adibideak hauek izan daitezke: kolore jakin batzurekin
nabaritzen ditugun sentsazio gozoak, filmeren bat ikusten dugunean, norbait laztantzen dugu-
nean edo norbaitek laztantzen gaituenean, amets egiten dugunean...

Denok gara plazerezko sentsazioak sentitzeko gai, baina plazer hori sortuko duten kina-
dek ez daukate zertan berdinak izan. Bizitzan zehar eralkiz goaz gure pertsonalitate eroti-
koa; pertsonalitate hau aspektu ezberdinek baldintzatu dezakete: lkasketa psiko-sozialeko
aspektuak, gizarte jakin baten aspektu kulturalak eta gizarte honen estereotipo eta genero
rolak.

Pertsona sexual bihurtzearen prozesua bizitzarekin hasi eta amaitzen bada ere, aurre-
nerabezaroan edo nerabezaroan ematen da prozesu honetan aldaketa koalitatiboa,
sentsazio hauek bere osotasunean edo espezifikoki erotiko sexualki biziarazten dituena.

Nerabeak kinada batzuren aurrean sentimendu eta sentsazio erabat sexualekin erantzu-
ten hasten dira, eszitagarriki. Guzti honek sorpresaz harrapatzen ditu eta denbora behar dute
guzti hori harmonia osoz sortzen ari diren pertsonalitate berri horren baitan biltzeko.

Garrantzitsua da eszitazio hori bere horretan ulertzea eta fenomeno fisiologiko natural
bezela onartzea. Garrantzitsua da baita ere eszitazio horrekin zer egingo duten erabakitzeko
gaitasuna izatea, egoeraren jaun eta jabe senti daitezela.

Dauden egoeraren arabera, bakarka erabili dezakete edo beste pertsona batekin; edo
bestela “alde batetara utzi” edo kontrolatu egin dezakete. Hau garrantzitsua da batez ere
mutilengan, gure gizarteak gizonaren eszitagarritasuna kontrolaezina dela pentsatzeko joera
baltu, horrekin edozein portaera ez-positibo edo erasokorretik aske utziz.
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Ni nerabezaroan (ikus 2. Interes Gunea)

- Nerabezaroan aldaketa handiak ematen dira aspektu askotan, bai fisikoan (ikus GOR-
PUZKERAREN IRUDIA), psikologikoan eta baita intelektualean ere. Aldaketa hauek nera-
beak bere garapenari buruzko sentimendu jakin batzuk nabaritzera bultzatzen dituzte
alde batetik, bestalde, bizi duten testuinguru sozialean pertsonalitate tinko bat bilatzera
eramaten dituzte; eta azkenik, harreman pertsonal aberasgarrien beharrizanera.

Bereziki garrantzitsua da garal honetan:

• Beren identitate pertsonala, beren nia aurkitzen laguntzea hobeto senti daitezen.
Nor diren ikusten laguntzea, beren indibidualtasunen aberastasunak apreziatuz.

• Garapen pertsonala bizitzan zeharreko proiektu bezala ulertzen laguntzea, nerabe-
zaroa etapa bat gehiago delarik.

• Begien aurrean zabaltzen ari zaien aldaketa eta aukera berrien etapa hau positi-
batzea, sentimendu positiboak esperimentatu ditzaten beste aldaketa, krisi edo
gatazka uneren aurrean beraien bizitzan zehar.

- Nerabeak, nerabezaroa bizitzaren garai bezala hobeto baloratu dezan zenbait elemen-
tu erabilgarri.

1. Nerabezaroak aukera berriak zabaltzen dizkie. Gauza amankomunak eta gauza ezber-
dinak beraien haurtzarotik nerabezarora:

• Gorputzaren garapenak eskaintzen dizkien aukera berriak: erresistentzia eta gaitasun
fisiko handiagoa, beste pertsona batzurengatik erakarpena sentitzea, harreman
sexualak, seme-alabaren bat izateko aukera.

• Beren adimenak eskaintzen dizkien aukera berriak: norberaren ezagutza handiagoa,
gai berriei buruzko ikuspegi propioen garatzea, munduaren eta bizitzaren ezagutza
handiagoa, eztabaida sakonagoak...

• Harreman berrien aukera: sakontasun handiagoa, beste sexuarekin harremanak.

• Egin ditzaketen gauzak, betebeharreko rolak: autonomia handiagoa eskolako lane-
tan, irakasgai batzuren aukeraketa, beraien geroko bizitzari begiralko aukerak (ikas-
ketak, lana), aisialdiaren antolaketa, bidaiak, asteburuko lanak...

2. Badira aukera beri eta aldaketa positibo edo negatibo hauei loturik senti ditzaketen
sentimenduak: harrotasuna, nahasmena, egonezina, autonomia, tristezia, askatasu-
na...

3. Garapen pertsonalerako aukerak ezberdinak dira, bai faktore pertsonal ezberdinen
arabera, baina baita sozialen arabera ere: baldintza ekonomikoak, non bizi diren, bizi
diren gizarte mota eta honen hezkuntz, sozial eta kultur zerbitzuak.

4. Garai honetan imajina edo deskriba daiteke zein bereizgari edo joikaera atxekitzen diz-
kion bere heldu ereduari arlo ezberdinetan: aisialdia, lana eta ikasketak, bikotea, lagu-
nak, familia, fisikoki...
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Auto-estimua

Kontzeptua:

Auto-estimua norberareriko baloratze jarrera bezala definitu daiteke, “norberarekiko balo-
razlo positibo edo negatiboko sentimendua”; baita “norberarekiko maitasun” gisara, edo per-
tsona orok “norberaren irudiaren hautemate maila baloratzen duen” bezala.

Badira modu ezberdinetan harremandu izan diren kontzeptuak, autore ezberdinek modu
hauetan definitzen dituztenak: ni, auto-kontzeptua, auto-ebaluazioa, auto-irudia, auto-onar-
tzea (ikus Ni nor naizen atala).

Dena dela ere, auto-estimua, sentimendu batek lagunduriko iritzia litzateke. Osagoi hauek
lituzkeen bizipena:

Norbere burua ezagutzea (auto-irudia) -Norbere burua onartzea edo ukatzea (auto-onar-
tzea)- norbere burua maitatzea edo ez (auto-estimua)

Auto-estimu on edo baxuaren ondorioak:

Auto-estimu onaren ondorio bezala hauek deskribatzen dira:

• Zailtasun pertsonalak gainditzen laguntzen du eta pertsonaren geroko proiekzioa
bermatzen du.

• lkasketa errazten du, pertsonalitatea oinarritzen du eta sormena garatzen du.

• Autonomia pertsonala akullatzen du.

• Pertsonen arteko kalitatezko harremanak posible egiten ditu.

Azken finean, zenbat eta positiboagoa izan gure auto-estimua, orduan eta prestatuagoak
egongo gara zoritxarrei aurre egiteko. Gure lanean sortzaileak izateko aukera gehiago izango
ditugu, harreman aberasgarriak izateko aukera gehiago aurkituko dugu, gainontzeko pertso-
nak errespetuz eta ongi tratatzeko joera handiagoa izango dugu eta satisfazlo handiagoa lor-
tuko digu bizitze hutsarekin.

• Alderantziz, auto-estimu baxuak ondorengo prozesu mota hauek erraztuko lituzke:

• Defentsa prozesuak: Mespretxagarritasuna, gaitasun eza, gauza gutxi izatearen sen-
timendua etabarrei aurre egiteko “tapakiak” lantzea.

• Menperatze prozesuak: Gaitasun eza eta balore urria egitate bezala onartzea, auto-
ezabaketa sentimenduak erraztuz.

• Uzkurtze prozesuak: Fantasiazko mundu batetara erretiratzea onarpen ezari eta sufri-
menduei aurre egiteko.

• Prozesu erasokorrak balore gutxiko sentimenduei erantzuteko.

Nola eratzen da?

Auto-estimua, asimilazio eta erreflexiozko prozesu baten bidez eratzen da. Prozesu honen
bidez umeek pertsona sozialki garrantzitsuei buruzko iritziak, estimuak eta balorazioak barne-
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ratzen dituzte. Hasieran batez ere gurasoek errepresentatzen dituzte pertsona horiek, gerora
beste batzuk. Ez daukate gurasoek beren seme-alabek garatzen duten auto-estimuaren ardu-
ra osoa: adiskideek, eskolakideek, eskolak eta beste hurbileko pertsona edo sozialki ezagunek
garrantzia hartuko dute progresiboki.

Bestalde, Rojas Marcos-ek planteatzen du bizitzen ari garen mendebaldeko mundu honen
gizarteak eta kulturak ez diola pertsonen auto-estimuari laguntzen. Eragin erlijioso handiko kul-
turetan, saritu egiten da nolabait norberaren burua ez jotzea nahikoa on eta argitzat (humilta-
suna, gizakien ez-perfektotasuna...). Goinera komunikabideek arrakasta, diru, garaipen, kon-
petibitate, gizon eta emakurne ereduen (lirainak, irabazleak ... ) irudi eta baloreekin bonbarde-
atzen gaituzte. Honek fustrazio maila bat sortzen du, emakurne eta gizonen gehiengoa ezin
baita iritsi bere eredura.

Auto-estimu positibo eta negatibo baten ezaugarriak:

Auto-estimu negatibo batenak:

• Distortsio kognitibo negatiboen erabilera. Auto-estimuaren aurka, hau minduz,
zuzentzen diren errealitatearen interpretazio ez-arrazionalak dira (pentsamendu
absolutista, hiper-orokortzea, iragazki ezkorra, erruduntasuna, kontrol iruzurrak, emo-
ziozko arrazonamenduak...) -Ikus AUTO-EZAGUTZA-.

• Perfektotasun jarrerak eta portaerak, hiperkritikazkoak, erruduntasun neurotikozkoak,
eta etsaitasuna.

• Beste norbaiti gustua egiteko neurrigabeko desiook.

• Beste pertsona batzuekiko etengabeko alderatzea.

Auto-estimu positibo batenak:

• Auto-kotzientzia eta auto-ezagutza.

• Bere muga eta gaitasunen onarpena.

• Pertsona gisara norberaren berezko aprezioa.

• Bere beharrizan errealen ardura eta arreta, psikologikoak, intelektualak, izpiritualak...

• Arazoei aurre egitea; hutsegiteak onartuz eta konponbide baikorrak bilatuz.

Auto-estimua hobetzeko gakoak. (A. López de Los Mozos-i eta B. Francori egokitua):

• Auto-ebaluazioa eta onarpena, gustatzen ez zalgunetik zati bat baztertzen saiatuz
posible bada. Auto-ezagutza.

• Pentsamendu ezkor eta distortsio kognitiboen kontrola. (ikus Auto-ezagutza).

• Norkbere buruari ez gehiegi eskatzea eta batzutan baimenak hartzea. Ez denean
10aren bila, norbere buruari ez eskatzea perfektua izatea. Norberaren buruarekin
hiperkritikoa ez izatea. Nork bere burua maitasunez eta humorez begiratZea.

• Gainontzeko pertsonak ez idealizatu eta ez beraiekin konparatu.

• Ez bilatu gainontzeko guztien onarpena.

• Hutsegiteetatik ikastea, gaizki atera diren egoerak onartu eta baikor ikusiz.
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• Arazoei aurrez aurre egitea, atzerapenik ez ito beharrik gabe, konponbide edo por-
taera berriak saiatuz.

• Norberaren gorputza onartu eta zaintzea (elikadura, ariketak, atsedena).

• Autonomoa izatea eta geure bizitza kontrolatzea.

• Norberaren beharrizan fisiko errealei, denborakoei, aisialdikoei, intelektualei, psikolo-
gikoei... ardura eta zainketa.

Ongizatea: Norbere buruarekin ondo sentitzea

Ongizatearen definizio batek hala dio: “Pertsona baten egoeraren balorapen subjektiboa,
auto-estimua eta komunitate edo talde baten parte izatearen sentimenduarekin harreman-
duago dagoena funtzionamendu biologikoarekin baino. Ongizateak zerikusi handia dauka
garapen pertsonalarekin, hau da, giza potentzialarekin, maila fisiko, psikiko edo soz1alean”.
(Osasunaren sustapen glosategia. OME 1985).

Aztertutako bibliografian ongizatearen kontzeptua osasun eta bizitza maila kalitatearekin
lotzen da eta ongizatearen ideia batez ere bizi-beharrizanen kontzeptuari dago lotua
(Hezkuntza pertsonal eta sozialerako curriculuma. Quebec. Canada).

Osasuna (ikus 6. Interes Gunea), “fisikoki, mental eta sozialki erabateko ongizate” bezala
definitzen da (OME 1946), osasuna fisikoki baino ulertzen ez zuen kontzeptua gaindituz. Edo
bestela, “norberaren potentzial pertsonalak garatzeko eta inguruaren erronkei erantzuteko
gaitasun bezala” (OME 1985).

Bizitza kalitateak zera esan nahi du: “Zoriontasunerako, errealizaziorako edo garapen per-
tsonalerako aukerak ukatzen ez zaizkiela eta beren beharrizanak asetzen direnaren sentsazioa
duten pertsona edo taldeen aldetiko pertzepzioa. Beharrizan materialak erabat gaindituak
dituen mundu garatuan, ideia hau existentziaren idelarekin lotzen da biziraute soilaren gaine-
tik”.

Ongizatearen barruan egon daitezkeen idela ezberdinetatik ulerkera hauek eratortzen
dira:

- Erabateko ongizate ideala.

- Ongizatea potentzial guztien garapen bezala.

- Ongizatea oreka bezala, bizitzari eta bertan ematen diren une eta garai ezberdinei aurre
eginez.

- Osasunarekin harremanduz, bizitza kalitatearekin.

- Pertsonalitate faktoreekin harremandutako sentimendu subjekt1boa.

Autore ezberdinen arabera beharrizanaren kontzeptua elementu ezberdinetan bereiz dai-
teke: naturaren exijentzia, barneko indarra, bete beharreko hutsunea, oreka, garapena etab.
Autore gehienek beharrizan mota bi aipatzen dituzte: 1.: Organismoaren mantenuarekin harre-
manduak (jan, edan, lo egin, garbitu, ariketak...); eta 2.: Pertsonaren garapenarekin harre-
manduak (maitatu, maitatua izan, ezagutu, erronkei aurre egin, erabakiak hartu...). lkuspuntu
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honetatik beharrizanen piramide bat planteatzen da, lehentasunen arabera honela ordena-
tzen dituena:

Norbere buruarekin ondo sentitzea (Quebec. Heziketa pertsonal eta sozialerako curriculu-
ma) bereiztuko luketen elementuek, beharrizanen asetzearekin daukate zerikusia, eta nera-
bezaroan hauek lirateke batez ere: gorputzean ondo sentitzea, identitate pertsonala, maita-
tua sentitzea, autoestimua eta norberarengan konfidantza, errealizazio pertsonalarekin zeri-
kusia duena, autonomia, norberarekin eta munduarekin harmonion sentitzea eta bizitzearen
plazera.

Elementu guzti hauetako bakoitzak eta baita beraien arteko harremanek ere eragina dute
pertsona askoren ongi sentitzean bizitzako egoera ezberdinetan. Gainera, egon badaude
beharrizanen asetze maila ezberdinak eta hauek baldintzatzen dituzten zenbait faktore per-
tsonal eta sozial.

Dena den ongi sentitzearen hiru eremu leudeke:

• Norbere buruarekin.

• Giza bitartekoarekin, inguratzen duten pertsonekin.

• Elkar-eragiten duten bitartekoarekin.

Hobeto sentiarazteko egin daitezkeen gauzak hiru norabidetan joan daitezke, ongizatera-
ko bai norberarekin eta baita inguruko munduarekin harreman armoniotsu bat izateak eduki
lezakeen garrantzia kontutan hartuta:

• Norbere burua eta inguratzen duen bitarteko fisikoa hobeto ezagutzea.

• Nork bere burua moldatzea (jarduera eta erronka berrien garatzea) edo inguru fisi-
ko berean bizi diren pertsonak moldatzea (kexuak heleraztea, lana bilatzea, neurri
politikoei sustengua ematea, asoziazionismoa...).

• Aldaketa posible ez denean egoerara egokitzea, norberaren kasuan abantaila eta
desabantallak onartuz eta beste pertsonen eta hauen bitarteko fisikora egokituz,
aldaketa ezinezko egiten duten faktore ekonomiko edo sozialak agertzen direnean.

Autoerrealizazioa

Estimua

Partaide izatea

Segurtasuna

Gosea eta egarria
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Autoezagutza

Kontzeptua:
Norberaren kontzientzia hartzea litzateke kontua. Nork bere buruari arreta jartzea, geure

barnekaldearekin kontaktuan jartzea, sentimenduak ezagutzea, iritziak eta arrazoiak, balore-
ak, norberaren interesak, nor garen, nola jokatzen dugun, zergatik jokatzen dugun horrela.

Autoezagutza ezinbestekoa da bizitzan, alde batetik garapen pertsonalerako eta bestetik
gainontzeko pertsonekin balorezko harremanak sortzeko. Izan ere pertsonen arteko harremonen
oinarri nagusienetako bat nor naizen jakitea da, adostasuna (ikus Hasi aurretik. 4. Interes Gunea).

“Norbere buruari arreta jartzelko gaitasuna izatea, ezinbesteko betekizuna da gainontze-
koei arreta jarri ahal izateko; norbere buruarekin ondo sentitzea besteekin harremetan jartzeko
beharrezko baldintza da”. (Fromm. E. Etika eta psikoanalisia. F. C. E, 1969).

Autoezagutzari dagokionez, hiru jarrera daude oinarri oinarrian:

• Nork bere burua ez ezagutzea edo ez ulertzea: “Ez dakit zer gertatzen zaldan”, “ez
dut neure burua konprenitzen”, “hobe horretan ez pentsatzea”, “ze alfergura hain-
beste pentsatu beharrak!”.

• Nork bere buruari uko egitea: desegokiak iruditzen zaizkigulako edo beste arrazoi
batengatik gure sentimenduak erreprimitzea.

• Norbere burua ezagutu edo onartu nahia: norberareklko elkarrizketarako jarrera da,
nahiz eta askotan zer gertatzen ari zaigun ulertzea edo onartzea kosta. Jarrera
honek autoezagutza darama berarekin.

Autoezagutzarekin erlazionatzen diren faktoreak:
Lehenik eta behin badira egun bizitzen ari garen gizarte honen jarraibide eta eredu kultu-

ralekin erlazionaturiko faktoreak, gutxi erreflexionatzeko, azalean geratzeko eta galderarik sor-
tzen ez duen aisialdirako joera dutenak.

Beste alde batetatik badira zenbait faktore pertsonal; beste batzuen artean, autoezagu-
tzaren eta beraz garapen pertsonalaren aurrerapenean oztopo klasikoak diren horietako bi-
aztertuko ditugu hemen.

- Defentsa mekanismoak: Orokorrean, kanpotikoarengandik (kanpotiko erasoak, beste
pertsona batzuk) babesteko erabiltzen diren mekanismoak dira, edo eta geure burua
geugandik babesteko; kasu bietan ere, gatazka edo arazo pertsonaletatik alde egin eta
geure autoestimua babesteko, min eman diezaguketen iritzi eta balorazioak sahiestuz.
Egoera batzutan edo pertsona jakin batzurekin positiboak izan daitezke (eraso edo kriti-
ka destruktiboak egiten dizkiguten pertsonekin) edo hasiera batean aurre egiteko bene-
tan zailak diren egoera batzuen aurrean. Autoezagutza zalitzen duten defentsarako
ohizko mekanismo batzuk hauek dira:

• Proiekzioa: “Besteren begian lastoa ikusi eta norberenean astoa ez”.

• Fantasia: alegiazko gidoi bat egin, non amesten dugun paper bat interpretatzen
dugun nahiz eta erreala izan ez.

• Ukapena: sentimenduak, arazoak edo desioak ukatzeko gai gara geure burutik
aldenduz ezatseginak edo gaizki ikusiak direlako.
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- Díistortsio kognitiboak: Errealitatea beti ere adimen melkanismo ezberdinen bidez landu,
kategorizatu eta prozesatzen da. Mekanismo hauek errealitatea interpretatzen lagundu-
ko digute, baina erabiltzen diren moduaren arabera distortsioak sortzeko joera dute.
Distortsio kognitiboak errealitatea eta geure, burua ere interpretatzeko erabiltzen ditugun
pentsamendu mota desegokiak dira. Nork bere burua, autoestimua minduz, ezagutzea
zailtzen duten sineskera ez-arrazionalak lirateke.

Hauen artean ohizkoenak ondorengo hauek lirateke:

1. Hiper-orokortzea: Gertakari isolatu batetatik arau orokor eta unibertsal bat egitean
da. Adibideak: “beti egiten dut dena gaizki”, “inor ez da nitaz benetan ardura-
tzen”...

2. Izenemate globalak: Norbere burua deskribatzeko izendapen ezkor estereotipatuak
erabiltzen dira automatikoki. Adibideak: “frakasatua naiz”, “nire maitasun harrema-
na izugarrizko nahaste-borrastea da”.

3. Iragazia: Alde ezkorrari bakarrik erreparatzen zaio eta ez da baikorraren ardurarik
hartzen. Adibideak: lagun batek beste lagun bati buruz gauza positibo pila esan eta
bat negatiboa esan eta honek pentsatzen du pertsona ez-deusa dela, alde nega-
tiboari bakarrik erreparatuz, alde positiboei kasurik egin gabe.

4. Pentsamendu polarizatua: Gauzak muturretara eramaten dira, zuri/beltz mailetan
adieraziz bitarteko hitzik gabe. Adibideak: “beka hau lortzen ez badut nere bizitza
pikutara bidoltzen dut”, “hau da nire aukera balkarra harreman on batetarako”...

5. Autosalaketa: Pertsonak bere burua jotzen du beti erruduntzat, izan nahiz ez izan.
Adibideak: Posta zerbitzuko funtzionariak zigiluak bukatu zaizkiola esaten dio eta
pertsonak honela erantzun: “Ai ene! Zein tontoa naizen... barkatu”.

6. Pertsonalizazioa: Pertsona horrek pentsatzen du bere inguruan pasatzen den guztiak
berarekin zerikusia duela. Adibidea: Norbaitek esaten du klasean liburu bat falta
dela eta pertsona horrek berari esan diola pentsatzen du.

7. Adimenaren irakurketa: Unibertsoko pertsona guztiek berdin pentsatu eta sentitzen
dutela pentsotzen da, nohiz eta bere usteak zuzenak diren frogatzeko arrazoirik ez
izan. Adibidea: “Gorroto nauelako begiratzen nau horrela”, “tontolapiko asperga-
rria naizela pentsotzen ari da”...

8. Kontrolaren gezurrak: Pertsonak uste du denaren eta denen gaineko kontrola duela
edo alderantziz ez duela ezer kontrolatzen eta balkar bakarrik dagoen biktima dela.
Adibideak: festa batetan lagun guztien ardurodun egitea.

9. Arrazoitze emozionala: Pertsonak uste du bizitza berak uneoro bizi duen bezelakoa
dela, objektibitaterik gabe. Adibidea: Egun batetan pozik sentitzen baldin bazara,
bizitza oso ondo doakizula pentsatzen duzu, eta biharamunean triste baldin bazau-
de, bizitza tragedia dela pentsatzen duzu.

Autoezagutzarako trebetasuna:
Geure sentimendu, emozio, balore eta printzipio, iritzi eta arrazoiak, interesak, egiten daki-

guna, beharduguna... ezagutzea litzateke. Hau ikuspuntu ezberdinetatik egin daiteke; adibi-
dez: edozein kinada edo egoeraren aurrean geure buruari galde diezalokegu: zer pentsatzen
dut?, zer sentitzen dut?, zer egiten dut? Gure barnekalde eta kanpokaldearen arteko kohe-
rentzia eta inkoherentziei buruz ere erreflexionatu dezakegu: zer itxura dauka zure aurpegiak
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une honetan?, ze soinu dauka orain zure ahotsak?, zeu sentitzen zaren moduarekin harrema-
netan al daude?, zergatik?

Autoezagutza errazteko ondorengo pausu hauek jarrai daitezke:

• Interesa sortzen duen gai baten inguruan sentitu, pentsatu edo egiten denari arreta
jarri.

• Sentimendu, iritzi eta portaera horiek goiaren zein aspektuk sortzen dituen ezagutzen
saiatu ahalik eta zehatzen.

• Sentimenduak deskribatu, iritzien atzetik dauden arrazoiak, portaeren zergatiak.

Horretarako beste batzuren artean hauek izan daitezke tresna erabilgarriak: aktualitateko
gertakariei buruzko iritzi pertsonalak idaztea, beste pertsona baten itaunketara eskaintzea.
Gertakari, egoera edo arazo baten inguruan erreflexionatzen lagun diezagula norbaiti eska-
tzea, galde diezagula... idatzi autobiografikoak, gai baten inguruan dugun iritziari buruz pen-
tsatzen zenbat aldiz geratzen garen apuntatzea, etab.
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1.2. Programa diseinatuz

1.2.1. Helburuak eta edukinak

Helburu orokorrak eta espezifikoak:

Norberaren eta bizitza proiektuaren irudi positibo eta egokitua lortzea, autoestimua, auto-
onarpena eta autoezagutzarako trebetasunak areagotuz. Modu honetan norbere buruarekin
hobeto sentituz eta bizitzen ari den nerabe garaia baloratuz.

Bere nia osatzen duten elementuen inguruan erreflexionatzea, bere bizitzaren garai hone-
tan baloratuz, nerabezaroan.

Bere autoestimua ebaluatu eta hobetzeko egoerak planteatu.

Norbere buruarekin ondo sentitze horretan parte hartzen duten elementuak ezagutu eta
konponbideak bilatu hobeto sentitzeko.

Jokabide positiboak eta autoezagutzarako trebetasunak garatu.

Edukinak:

Egitateak, kontzeptuak eta printzipioak

- Nia. Zer den. Osatzen duten elementu garrantzitsuenak. Noiz eta nola eratzen den. Nia
nerabezaroan.

- Norbere buruarekin ondo sentitzea. Beharrizan eta ongizate kontzeptuak. Beharrizan
motak. Ongi sentitzearen eremuak.

- Autoezagutza. Zer den. Autoezagutzarako oztopoak.

- Autoestimua. Autoestimu eta auto-onarpen kontzeptuak. Autoestima positibo eta nega-
tibo baten ondorioak. Nola osatzen den. Autoestimu positibo eta negatibo baten bereiz-
garriak. Autoestimua hobetzeko gakoak.

Jarrerak, baloreak eta arauak

- ldentitate pertsonalaren eta honen aukera eta mugen balorazio positibo eta egoki-
tua.
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- Gainditzeko gogoa, bere aukerak kontutan izanik.

- Autoestimuaren garapena eta norbere buruarekin ondo sentitzearen garrantziaren
bolorazioa.

- Erreflexio pertsonalaren aurrean jarrera positiboa autoestimurako bide bezala. Pertsona
bezala duen garapenerako interesa.

Prozedurak:

- ldentitate pertsonala osatzen duten aldagai eta elementu nagusien identifikazioa.

- “Ongi sentitzearen” elementu eta beharrizanen identifikazioa eta hobeto sentitzeko kon-
ponbideen bilaketa.

- Autoestimuan eta auto-onarpenean eragina duten faktore pertsonal, familiko edo sozia-
len identifikazio eta analisia.

- Norberarenganako erreflexiorako autoezagutza trebetasunak.

Jardueren sekuentziazio prozesua

Bere errealitatea ikertuz bere errealitatearen kontzientzia

Nor naizen: Autokontzeptua (1. Jarduera)

Gaiari sakonduz bere errealitatearen birlanketa

- Nor naizen: bizitza proiektu eta baloreak (2. Jarduera)
- Gorputzaren irudia (3. Jarduera)
- Ni sexuatua (4. Jarduera)
- Ni nerabezaroan (5. Jarduera)

Egoerari helduz bere errealitateari ekinez

- Autoestimua:
Neure burua maite al dut? (6. Jarduera)
Neure burua gehiago maitatzea (7. Jarduera)

- Norbere buruarekin ongi sentitzea:
Neure buruarekin ongi sentitzea (8. Jarduera)
Hobeto senti gaitezen (9. Jarduera)

- Autoezagutza:
Nork bere burua ezagutzea (10. Jarduera)
Autoezagutzarako trebetasunak (11. Jarduera)
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1.2.2. Jarduera menua

AUTOESTIMUA

Helburua: Bere
autoestimua ebaluatu
eta hobetzeko ekintzak
planteatu.

Jarduerak:
- Neure burua maite al 

dut? (6. Jarduera)
- Neure burua gehiago

maitatzea (7. Jarduera)

ONGIZATEA / NORBERAREKIN
ONDO SENTITZEA

Helburua: Norberarekin
ondo sentitzean parte
hartzen duten
elementuak identifikatu
eta hobeto sentitzeko
bideak bilatu.

Jarduerak:
- Neure buruarekin ondo

sentitzea (8. Jarduera)
- Hobeto senti gaitezen

(9. Jarduera)

AUTOEZAGUTZA

Helburua:
Autoezagutzarako
jarrera positiboak eta
trebetasunak garatzea.

Jarduerak:
- Nork bere burua eza-

gutzea (10. Jarduera)
- Autoezagutzarako tre-

betasunak (11. Jarduera)

NIA: NOR NAIZEN

Helburua: Nia eratzen duten elementuen inguruan
hausnartzea, bere bizitzaren garai honetan baloratuz,
nerabezaroan.

Jarduerak:
- Nor naizen (1. Jarduera).
- Nor naizen: baloreak eta bizitza proiektuak (2. Jarduera).
- Gorputz irudia (3. Jarduera).
- Ni sexuatua (4. Jarduera).
- Ni nerabezaroa (5. Jarduera).
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1. Jarduera. Nor naizen: autokontzeptua

Gai hau ikuspuntu ezberdinetatik eta heziketa teknika ezberdinekin landu daiteke. Beraien
artean ondorengo hauek:

Nire autokontzeptua. Norberaren identitatearen ideia jakina egitea litzateke, nolakoa noi-
zen, nor naizen.

Lehenik eta behin 1A fitxa eta bertan agertzen diren kontzeptuak azaltzen dira eta
ikaslegoari eskatzen zaio banaka bete dezala galdeketa (ikus Gaiari helduz). Ondoren
nahi diren gauzak talde txikietan komentatzen dira geroago denek batera egiteko.
Gakoak:

- Erraza izan al da galdeketa betetzea? Pentsatu al genuen lehenago inoiz nor ginen?

- Area hauetakoren bati buruz ez al genuen inoiz lehenago pentsatu? Izan al da baten
bat bereziki zaila? Baten bat zurian?

- Erabilgarria suertatu al zaigu? Nor garenaren ideia globalagoa al daukagu?

- Gauza negatibo asko? Gehienak positiboak?

Ondoren niari buruzko azalpen txiki bat eztabaldarekin: zer den, eratzen duten elemen-
tuak, nola eratzen den (ikus Gaiari helduz).

*Era berean, 1B eta 1C fitxen galdeketak erabili daitezke (adin, talde eta denboraren ara-
bera).

Nire egunkaria. Egunkari bat idazten arituko bailiren, ikaslegoari nor eta nola diren
objektiboki eta zintzoki adierazten duen idazketa egitea eskatzen zaio. Talde txikietan 1A
fitxa eman eta azaltzen zaie, nia osatzen duten zein area edo elementuri buruz idatzi duten
eta zeini buruz idatzi ez duten eta honen zergatiak aztertu ditzaten. Ondoren denen aurre-
an azaltzen da, “nire autokontzeptua”-ri buruzko eztabaida edo esposizioa egin daitekee-
larik.

Nire erretratua. Kontua autokontzeptura irudiaren bitartez iristea litzateke.

Ikaslegoari, talde txikietan, argazki ezberdin asko ematen zaizkio. Norberaren aspekturen
bat (ez bakarrik fisikoa) adierazten duten bost aukeratzea eskatzen zaie.

Talde handi batean, hala nahi dutenek, hitzez edo ez hitzez beraien aukeraketa komen-
tatzen dute eta gainontzekoek entzun.

Niaren zein orea edo elementuri buruz hitzegin den edo ez aztertzeko eztabaida.
Errazagoa al da area hauetakoren batean norbere burua ezagutzea? Zergatik?

Aurreko jardueretan bezala, niari buruzko azalpen teorikoa eman daiteke.

Nola ikusten naizen, nola ikusten nauten. 1D fitxa azaldu eta banaka bete dezaten eska-
tzen zaie. Gero talde txikietan galdeketa betetzea erraza izan zaien komentatzen dute:
Beraien buruei sekula planteatu gabeko gauzak al zeuden?, zeintzuk?, fitxaren lehenengo eta
bigarren partearen arteko ezberdintasunak eta zeri egozten dizkieten. Denen artean komen-
tatu. Gakoak:

- Batzutan nork bere burua hautematen duen modua eta besteek honena hautematen
duten modua ez datoz bat.
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- Honetan eragina duten faktore pertsonal eta beste pertsonen faktore ezberdinak
daude, zeinak 2. Interes Gunean lantzen diren gehiago.

- Batzutan ez du ardura gainontzeko pertsonek nola ikusten gaituzten. Gure bizitzan ez oso
esanguratsuak edo batere esanguratsuak ez diren pertsonak daude. Beste batzutan,
benetan maite eta ezagutzen gaituzten pertsonak daude. Hauek kanpotik ikus ditzake-
te norberari barrutik ikusi edo onartu ezinak egiten zaizkion zenbait gauza.

Bizitzaren marra. Niarengan eragina daukaten faktore pertsonal eta sozialetara eta nola-
koa naizenaren analisira hurbiltzea litzateke.

Pertsona bakoitzak, bakarka, bere bizitzaren marra marraztu behar du 1E fitxan, gogora-
tzen duenetik, hots haurtzarotik gaurko egunera arte. Iradoki behar zaie marra horrek gora-
beherak edukiko dituela, momentu honak, depresioak, edo tentsioak liratekeenak.

Diren bezalakoak zergatik diren pentsatzea eskatzen zaie. Hau da, zein faktore pertsona-
lek, beste pertsonenak, sozialek, etab. eragin duten beren bizitzan, pertsonalitatean...

Ondoren, beste pertsona bat aukeratuz, bikoteka, trazu horiek zer esan nahi duten azaltzen
zaie, eta taldeka ezabaidatzen da hauei buruz.

Denen artean eztabaidatzen da niaren eraketan eragina izan dezaketen faktorei buruz,
pertsonal, inguruko edo sozial gisa sailkatuz. Jarduera azalpen teoriko labur batekin amaitu dai-
teke (ikus Gaiari helduz).
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1A FITXA

Ni

Idatz itzazu zeure burua deskribatzen duten ahalik eta hitz gehien ondoko areatan, objek-
tiboa izaten saiatuz:

- ltxura fisikoa (Aurpegia, ilea, garaiera, pisua, gorputza...).

- Ezagutzak eta adimenaren funtzionamendua (arrazonamendua, analisia, sintesia, ikas-
teko gaitasuna, intuizioa, eztabaida, ezagutzak arlo ezberdinetan: musika, zinema...).

- Baloreak, sentimenduak (kontrol locusa, autoestimua eta autoeraginkortasuna, pertsona
edo taldeen presio sozialaren aurreko erreakzioa, autonomia eta askatasuna, emozioak,
animo egoerak...).

- Trebetasun fisikoak (Ariketa fisikoa, erlaxazioa) pertsonalak (arazoen ebazpena, emozio-
en erabilera, bizitza eta denboraren kontrola...) eta sozialak (entzuketa, komunikazioa,
gatazken erabilera eta negoziazioa, taldeekin erlazionatzea, beste pertsona batzuei
laguntzea...).

- Sexualitatea (nola hautematen eta sentitzen naizen sexualitatearen esparruan).

- Eguneroko bizitzako portaerak, ikasketetan, aisialdian, pertsonen arteko harremanetan,
familikoetan, adiskidantzazkoetan, afektiboetan.

- Nola uste duzu ikusten zaituztela gainontzeko pertsonek?
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1B FITXA

Nola ikusten dut neure burua?
(lturria: ALAIZ KOLEKTIBOA. Iruña)

Izena: .................................................................................................

Abizenak: ..........................................................................................

Sexua: ................................................................................................

Adina: ................................................................................................

Garaiera: ...........................................................................................

Pisua: .................................................................................................

Odol taldea: .....................................................................................

Jaiotze tokia: ....................................................................................

Jaiotze data: ....................................................................................

Bizilekua: ............................................................................................

Telefonoa: .........................................................................................

Nire idealak ......................................................................................

Nire ezagutzak: ................................................................................................................................

............................................................................................................................................................

Nire desioak: ....................................................................................................................................

............................................................................................................................................................

Nire afizioak: ....................................................................................................................................

............................................................................................................................................................

Nire izaera: .......................................................................................................................................

............................................................................................................................................................

Nire sentimenduak: .........................................................................................................................

............................................................................................................................................................

Nire trebetasunak: ..........................................................................................................................

............................................................................................................................................................

Guzti hauetatik, zeintzuk iruditzen zaizkit koalitateak eta zeintzuk mugak?

............................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................

Argazkia
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1C FITXA

Autokontzeptua
(lturria: BRUNET, J. J. eta NEGRO, J. L.: Tutoría con adolescentes.)

Erantzun ezazu laburki eta zintzoki zure izakera eta gustuei buruzko galdeketa sinple hau:

1. Zein izan zen zure bizitzako garairik zoriontsuena?

2. Zein da zure oroitzapenik gozoena?

3. Zer da zure ustez ongi egiten duzuna?

4. Zer da zure ustez gaizki egiten duzuna?

5. Zer aldatuko zenioke zeure buruari posible balitzaizu?

6. Zein gauzak ematen dizute bildurra?

7. Nori esaten dizkiozu zure sekretuak?

8. Beste pertsona bat izaterik bazenu, nor izatea gustatuko litzaizuke? Zergatik?

9. Zein da izatea gutxien gustatuko litzaizukeen pertsona?

10. Zein da zure izakeran zure antzik handiena duen pertsona? Zergatik?

11. Animalia bihurtzerik bazenu, zein izatea gustatuko litzaizuke? Zergatik aukeratu duzu
animalia hori?

12. Eta zuhaitz edo landare bihurtzerik bazenu, zeinetan bihurtzea gustatuko litzaizuke?
Zergatik?
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1D FITXA

Ni neu, ikusten naizen bezala
(lturria: ALAIZ KOLEKTIBOA. Iruña)

Zorioenekoa .................................................................................. Zoritxarrekoa

Polita .............................................................................................. Itsusia

Lasaia............................................................................................. Urduria

Krudela .......................................................................................... Atsegina

Garbia............................................................................................ Zikina

Jakituna ......................................................................................... Tontoa

Zintzoa............................................................................................ Gaiztoa

Zoriontsua ...................................................................................... Tristea

Atsegina ....................................................................................... Desatsegina

Zurruna........................................................................................... Malgua

Askea ............................................................................................. Menpekoa

Demokratikoa ............................................................................... Autoritarioa

Ondo antolatua ........................................................................... Antolatu gabea

Kooperatzailea ............................................................................. Ez-kooperatzailea

Inkonformista................................................................................. Konformista

Emakumezkoa .............................................................................. Gizonezkoa

Ona ................................................................................................ Gaiztoa
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Ni neu, gainontzeko pertsonek ikusten nauten bezala

Zorionekoa .................................................................................... Zorigaiztokoa

Polita .............................................................................................. Itsusia

Lasaia............................................................................................. Urduria

Krudela .......................................................................................... Atsegina

Garbia............................................................................................ Zikina

Jakituna ......................................................................................... Tontoa

Ondradua ..................................................................................... Ez-ondradua

Zoriontsu......................................................................................... Tristea

Atsegina ........................................................................................ Zakarra

Zurruna........................................................................................... Malgua

Askea ............................................................................................. Menpekoa

Demokratikoa ............................................................................... Autoritarioa

Ondo antolatua ........................................................................... Antolatu gabea

Kooperatzailea ............................................................................. Ez-kooperatzailea

Inkonformista................................................................................. Konformista

Emakumezkoa .............................................................................. Gizonezkoa

Ona ................................................................................................ Gaiztoa
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1E FITXA

Bizitzaren marra

1. Marraztu ezazu zeure bizitzaren marra gogoratzen duzunetik.

2. Hausnartu ezazu zein faktore pertsonal, inguruko, sozial edo gainontzeko pertsonenak
eragin duten zure bizitzan.
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2. Jarduera. Nor naizen: baloreak eta bizitzarako proiektua

Jorduera honen helburua nor naizen horri buruzko zeharkako hausnarketa bat egitea litza-
teke. Guzti hori nire balore, lehentasun, helburu eta bizitzarako proiektuaren bitartez.

Gai hau ikuspegi eta hezketa teknika ezberdinetatik landu daiteke. Horien artean ondo-
rengo hauek:

Nire baloreak. Irakasleak 2A Fitxaren sarreraren edukinak azaltzen dizkit.

2A lista hartuz, “Baloreen zerrenda”, bakoitzak, banaka, bertan agertzen diren elementuei
0tik 10erako puntuaketa ezartzen die. Izan daitezke agertzen ez diren beste elementu batzuk
baina eurentzako garrantzitsuak direnak. Ariketak beraientzat, bizitzan, garrantzitsuenak dire-
nak isladatu behar ditu.

Talde handian, bakoitzak puntuaketarik altuena ezarri dien hiru gauzak esaten ditu.
Arbelean elementuak eta hauei ezarritako puntuaketak ezartzen dira. Amaieran, elementu
bakoitzaren puntuaketen batuketa egiten da taldearentzako garrantzitsuenak diren hiru ele-
mentuak zeintzuk diren jakinez.

Denen artean analisia egin daiteke neska eta mutilen arteko ezberdinatsunak ikusteko.
Ondoren bakoitzak elementu bat edo beste gehiago baloratzeko dituen arrazoiei buruz ezta-
baidatzen da, adostasun osorik bilatu gabe baina elementu batzuk bestetzuk baino garran-
tzitzuagoak zergatik iruditzen zaizkien arrazoituz.

Zure azkenengo urtea. Beraien lehentasunak lantzean datza, beren bizitzako gauzarik
garrantzitsuenak. 2B fitxa banaka landu. Talde txikietan, bakoitzak gainontzekoei azaltzen die
nola gustatuko litzaiokeen pasatzea bere azken urtea. Gainontzekoek galderak egin diezaz-
kiokete. Talde-artekoa, laburpena eta ondorioak.

Nire bizitzaren filmea. Beren bizitza nolakoa izatea gustatuko litzaiekeen argitzea litzateke,
beren helburuak eta baloreak bai orokorrean eta baita epe luzera ere.

lkaslegoari begiak ixteko eskatzen zaio, esna daudelarik amets egin dezatela irakasleari
entzuten dioten bitartean: “Imajina ezazue laurogeita hamabost urte dituzuela. Terraza bate-
an eserita zaudete lasai asko paisaia eder bati begira, mendiak, mendi magalak, belardi ber-
deak, laku bat. Orain utz iezaiozue zuen buruari zuen bizitzari errepasu bat emoten: Zein gauza
garrantzitsu egin dituzu? Zeure buruari proposatu zenion hura burutu al duzu?, bikoterik ba al
duzu? seme eta ilobarik ba al duzu?, zer lan egin duzu urte hauetan?, ba al duzu lagunik?, bizi-
tzaz: gozatu al duzu?, bidalatu?, amodioak?, zoriontsua izan al zara?, zeure buruarekin pozik al
zaude?, munduari ezer eman al diozu?

Taldeka, bakoitzak imajinatu duena esaten du, nola ikusi duen bere burua, nola sentitu
den.

Nire bizitzarako proiektua. Egungo eta heldu bezala eramango duten bizitza sailkatzea
litzateke, 2C fitxa banaka betetzea eskatzen zaie, ondoren talde txikietan komentatu dezate-
la eta azkenik denen artean, arlo ezberdinetan dituzten lehentasunen zergatiak aztertuz.
Klaseari lehentasunezkoak iruditu zaizkion arloak orokorrean aztertu daitezke eta baita neska
eta mutilen artean.
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2A FITXA

Baloreak

SARRERA
Bizitzan benetan nahi eta baloratzen dugun hori aurkitzen saiatuko gara. Horregatik egin-

go diogu aurre baloreen gaiari.

Baloreak beraietaz guztiz konbentziturik gauden sentimendu eta ideiak dira, zeintzuek zen-
tzu ematen dioten gauzei eta baita geure bizitzari ere. Esaterako, posible da adiskidantza,
zintzotasuna... asko baloratzea.

Garrantzitsua da gure familiako edo gure inguruko baloreak zeintzuk diren jakitea. Horrela
bakarrik jakingo dugu benetan zer den nahi duguna.

Baloreek gure jokaerari asko eragiten diote. Garrantzitsuena hauek zeintzuk diren ezagutu
eta hauekiko koherente izatea da.

Baloreak ikasten ditugun iturriak familia, lagunak, komunikabideak, erlijioa... dira, baina
garrantzitsua da nerabezaroan norberak bere baloreak aurkitzea eta hauekin kontsekuentea
izatea.

ZER BALORATZEN DUGU GEHIEN BIZITZAN
Respeto por sí mismo/a
Norberarenganako errespetua
Zentzu kritikoa
Egiazkotasuna
Egia
Maitasuna
Bizipoza
Ederragatiko gustua
Zentzu demokratikoa, justizia soziala
Autonomia eta errespontsabilitatea
Dirua
Erlijioa
Politika
Segurtasuna
Ekologia
Sexua
Bakea
Osasuna
Ikasketak
Adiskidantza
Familia
Kirola
Aisia
Lana
Ospea
Bikotea
Justizia
...................................
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2B FITXA

Zure azken urtea
(lturria: BRUNET, J. J. eta NEGRO, J. L.: Tutoría con adolescentes.)

“Imajina ezazu gaisotasun larri bat diagnostikatu dizutela eta urtebeteko bizitza daukazu-
la. Imajina ezazu gainera, norbaitek zure azkenengo urte hori nahi duzun bezala pasatzea
eskeintzen dizula”. Zer egingo zenuke?

GALDERAK:

1. Nora joango zinateke?

2. Aipa itzazu bidaia horretan lagun nahi zenituzkeen sei pertsona.

3. Zein hiru gauza eramango zenituzke zeurekin zera berezia diezulako?

4. Aipa itzazu hiru gauza zuretzako oso bereziak direnak eta hil aurretik egin nahiko
zenituzkenak.
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2C FITXA

Nire bizitzarako proiektua

Komentatu ezazu nola gustatuko litzaizuken izatea zure egungo bizitza arlo hauetan:

Nolakoa zaren..................................................................................................................................

Aisia....................................................................................................................................................

Adiskideak.........................................................................................................................................

lkasketak ...........................................................................................................................................

Eskolan...............................................................................................................................................

Etxean................................................................................................................................................

Maitasuna .........................................................................................................................................

Gizarte bizitza ...................................................................................................................................

Pentso ezazu baita nola gustatuko litzaizuken izatea zure bizitza nagusitan:

Zein zati gustatuko litzaizuke handiagoa izatea?

ORAIN NAGUSITAN
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3. Jarduera. Gorputz irudia

Gai hau ikuspuntu eta hezketa teknika ezberdinetatik landu daiteke. Horien artean ondo-
ko hauek:

Nire irudi fisikoa. Pubertaro eta nerabezaroan ematen diren aldaketa fisiko ezberdinen
kontzientzia hartzea litzateke.

Banaka, bizitzen ari diren aldaketa fisikoak azpimarratu edo margoztu (3A Fitxa).

Talde handian, fitxa guztiak ikusteko (anonimoak edo sinatuak) bueltaxka bat ematen da
klasetik, ondoren aldaketei eta hauetan ematen diren fase ezberdinei buruzko elkarrizketa has-
ten delarik:

- Zergatik ematen dira aldaketa hauek?

- Zeintzuk dira neska eta mutilengan ematen diren garrantzitsuenak?

- Noiz ematen dira? Aldaketa fisikoen erritmoen arteko ezberdintasunak.

- Zein sentimendu sortzen dute aldaketok?

“Oroitzapen goxo bat” narrazioaren iruzkina: Norberaren gorputz irudia baloratzea litzate-
ke, baina gorputzaren arloa erlatibizatuz pertsona bera orokorrean eta honen potentzialen
aurrean. Narrazio baten banakako edo denen arteko irakurketa: “Oroitzapen goxo bat” (3B
fitxa). Talde y txikietan landu galdera guztiak. Ondoren denen artean eta ondorioak.

Edertasun ereduak. Egungo edertasun ereduak erlatibizatzea litzateke, historiaurretik gaur
egunera arte bizi izan duten bilakaera aztertuz. 3C fitxaren banakako irakurketa (edo denen
arteko irakurketa irakasleen aldetik diapositibekin lagunduz) Talde txikietan errealitatea aztertu
fitxaren azken galderek lagunduta. Ondoren denen artean eta ondorioak.

Moda eta gorputz-irudia. Klosea talde txikitan banatuz, herri ezberdinetan eta une histori-
ko jakinetan normalki erabili izan diren arropen dossierra egitea eskatzen zaie: marrazkiak,
prentsatik hartutako argazkiak, aldizkarietatik hartutakoak... Dossier honetan, janzkeraren bila-
kaeraren azterlana jasoko da ondoko arrazoien araberakoa: erabilitako ehunak, formak, osa-
garriak, ustezko faktore esanguratsuak (erosotasuna, estetika, baharrizana, dirua...). Lan hone-
tan batez ere azkenengo mende honetan zentratuko gara. Talde handian aurkitutako ondo-
rioak azalduko dira eta baita erabiltzen dugun arropa motan modak duen eragina baretzeko
aukerak.

Zer dago iragarkien atzetik? Talde txikietan, lanak banatuz, aldizkari, telebista etabarretan
agertzen diren iragarkiak jaso eta behatu eta 3D fitxan agertzen diren ereduen arabera azter-
tu. Aztertutako iragarkiekin panel bat osatu aztertutako aspektu ezberdinak adieraziz. Iragarki
alternatiboak egin eta errepresentatu. Ondoren denen artean. Gakoa: edertasun ereduekin
batera, erotika pertsonala nola ustiatzen den aztertu eta baita rolen estereotipoek jokatzen
duten papera ere (desio objektua, desio duen subjektua).

Gorputz-espresioa. Gorputzaren espresatzeko eta komunikatzeko gaitasunaren jakitun iza-
tea litzateke. Talde handian, gorputz adierazpeneko saio bat edo gehiago egin 3E fitxaren
laguntzaz, kontutan izanik: 1) saiatu beharra dago ez dezaten bikoterik osatu betiko lagunare-
kin, denak denen artean erlazionatu daitezen; eta 2) gomendagarria da ariketok erritmoari
dagokion musikarekin egitea, eta hauek begiak itxita eta ixiltasunean egitea.



3A FITXA

Pubertaroko aldaketak behatzen ditut
(lturria: KANARIETAKO GOBERNUAREN KULTURA, KIROL ETA HEZKUNTZA SAILA: Educación afectivo-sexual en la
etapa de secundaria. Programa Harimaguada)

• Pubertaroan ematen diren aldaketa ezberdinak irakurri eta komentatu talde handian.

• Momentu hauetan bizi dituzun aldaketak azpimarratu eta margoztu banaka.
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• PISUA ETA ALTUERAN IRABAZI
HAZI EGITEN DA

• BESOETAN ILE GEHIAGO
HAZTEN DA

• IZERDI GEHIAGO BOTATZEN DA

• AURPEGIKO ILEAK AGERTZEN
DIRA

• AKNEA SORTU DAITEKE

• AHOTSA HUTSEGITEN HASTEN
DA ETA BAXUAGO BIHURTZEN

• BESAPEETAN ILEA AGERTZEN
DA

• BESOAK SENDOTU EGITEN DIRA

• PUBISEKO ILEAK AGERTZEN
DIRA

• BARRABILAK HANDITU EGITEN
DIRA

• ZANGOAK GIHARTSUAGOAK
BIHURTZEN DIRA

• AZALA KOIPETSUAGOA ETA
LAKARRAGOA BIHURTZEN DA

• AZALA KOIPETSUAGOA ETA
LAKARRAGOA BIHURTZEN DA

• PISUA ETA ALTUERA HAZI
EGITEN DIRA

• IZERDI GEHIAGO BOTATZEN DA

• BESOETAN ILE GEHIEGO
HAZTEN DA

• IZTARRAK ETA IPURMASAILAK
LODITU EGITEN DIRA

• ALDAKAK ZABALDU EGITEN
DIRA

• ZANGOETAN ILEA HAZTEN DA

• AURPEGIA BETEAGOA

• AKNEA SORTU DAITEKE

• AHOTSA HARROTU EGITEN DA

• BESOAK LODITU EGITEN DIRA

• BESAPEETAN ILEA AGERTZEN
DA

• TITIBURUAK NABARMENTZEN
DIRA

• PUBISEKO ILEA HAZTEN DA

• GENITALAK LODITU ETA ILUNDU
EGITEN DIRA

MUTILAK

NESKAK
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3B FITXA

“Oroitzapen goxo bat” nobela komentatzen dugu
(lturria: KANARIETAKO GOBERNUAREN KULTURA, KIROL ETA HEZKUNTZA SAILA: Educación afectivo-sexual en la
etapa de secundaria. Programa Harimaguada)

Nire oroitzapen onenen artetik gaur berezi horietako bat berreskuratu dut, otseginena eta
gozoena. Nire gorputzean zehar ibili zen betetasun osozko zirrara hura gogoratu egiten dut
oraindik ere.

Arrotsaldeoro bezala, nire lagunekin nengoen plazan, berriketan eta eguzkia bere ohan-
tzera nola etzaten zen ikusiz.

Orduan norbaitek jolastea proposatu zuen. Lehenengo egin genuena kantatzea izan zen.
Aitorrek, begi txinatarrak eta sudur zorrotz-zorrotza zuen mutiko argalak, bere ahotsarekin lilu-
ratu gintuen. Aho hartatik zerion musikalitateak gure belarriak goxatu zituen.

Zirraragarria izan zen eta amaitzerakoan txalo egin genion gustura.

Ondoren ipuinak asmatzeari ekin genion. Eiderrek bat benetan polita kontatu zuen. ltsaso,
eguzki eta dirdira arteko egun baten sentsazio, zarata eta koloreak adierazten jakin zuen.

Bere momentua heldu zitzaionean, Mikelek sekula egin ez genuen bezala barre egin arazi
zigun. Bere txiste, imitazio eta keinuak zoragarriak ziren.

Astiro astiro, gauza pila bat egiteko gai ginela ohartu ginen. Salto egin genezakeen, txirin-
bolak egin, txisteak kontatu, kantatu... geroz eta zirraratuagoak sentitzen ginen.

MIKEL

LUIS

LEIRE

LOLA
EIDER

AITOR
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Leireri ideia pila bat bururatzen zitzaizkion, etengabe proposatzen zizkigunak. Gure aur-
pegiek irriparre eta begietako dirdira isladatzen zuten, gure gorputzei izugarrizko bizi-jarioa
zerien.

Bapatean Mikel geratu egin zen: Aizue! Izugarrizko ideia bururatu zait! Egingo al dugu
edertasun lehiaketa telebistan bezala? eta pasarela batetik balebil bezala ibiltzen hasi
zen.

Erantzuna bapatekoa izan zuen. Eiderrek berehala lotu zuen bere blusa (beti esan ohi zuen
bular handia zeukala). Aitor gorri-gorri jarri zen, tomatea bezain gorri. Leirek esan zuen berak ez
zuela parte hartzen: “argal-argala naiz, ez daukat ia ia titirik eta errematerako nire ileak espar-
tzua dirudi. Beraz argi dago nik ez dudala irabaziko”.

Eta nik berriz ez nekien nola izkutatu nire tripatzarra eta hatzamartzat neuzkan hamar sal-
txitxak.

Ez zegoen irriparrik gure aurpegietan. Gorputzak tentsioan eta urduri zeuden, ixiltasunak
zalaparta zokoratu zuen.

Mikelek, gorri-gorri eginda, ez zekien egoera hura nola konpondu. “Barkaidazue, ez nuen
inor izorratu nohi”.

Momentu hau denoi eternitatea iruditu zitzaigun denboratxo batez luzatu zen. Bere ame-
tsa telebista edo zineko aktoresen pareko izar bihurtzea zen, baina ezinezko izango zitzaion: ez
zen altua, ezta bere gerrialdea fina ere; bere hankak ez ziren lirainak, gainera beltzarana zen
eta begiak marroxkak zeuzkan. Hura denok erantzun genion malgukia izan zen. Ordu luzez
egon ginen gure akatsei buruz hizketan. Aitor bere sudurra eta bere hanka meheak zirela, Mikel
bere intxaur handiarengatik, ni nire atzekalde handiarengatik. Eta zein konponbide dauka-
gu? galdetzen genion geure, buruari.

Aurkitzen genituen guztiak aurrera eraman ezinak edo gure aukeretatik kanpo zeuden.

Orduan Leirek bere galdera erantzun ezin horietako batekin harritu gintuen: Zergatik ez
dugu geure burua garen bezala onartzen? Eider gizarte guantxe batean bizi izan balitz, bere
titi handiengatik miretsia izango litzatekeen. Zergatik pasa behar dugu egun osoa iragarkieta-
ko neka-mutilak imitatzen?

Zergatik ez saiatu geure potentzialitateak hobeto bizitzen eta lantzen?

Leirek espartzuzko ilajea izan arren, behin eta berriz harritzen gaituen irudimen harrigarria
dauka.

Eiderrek zoragarri marrazten du eta gainera ipuin ederrak idazten ditu.

Eta horrela, gutariko bakoitzak badauzka bere goitasunak.

Astiro astiro denoi piztu zitzaigun berriz aurpegia eta irriparra gure ezpainetara itzuli zen.
Zein zoriontsu ginen! Zein karga astuna kendu genuen gure lepo gainetik!

Ezin izan genuen askoz gehiago hitzegin ohartu gabe eguzkia izkutatua baitzen. Etxera itzu-
li beharra genuen.

Gaur, horrenbeste urteren buruan, Mikel eta bere burutapenei nire irriparrerik hobereneta-
koa eskeini diet. Horiei esker konturatu ahal izan nintzen daukagun aberastasunik handiena
gure gorputza dela.
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GALDERAK:

1. Laburtu ezazu nobela lerro gutxi batzutan.

2. Azal ezazu “Ez zegoen irriparrerik gure aurpegietan. Gorputzak tentsioan eta urduri, ixil-
tasunak zalaparta zokoratu zuen”, esaldiaren esan nahia testuaren barruan.

3. Uste al duzu istorio hau erreala izan daitekeela? Pertsonaiaren batekin identifikatua sen-
titzen al zara?, zeinekin?

4. Zer pentsatzen duzu Leirek egiten dituen galderei buruz?, zergatik ezin ditugu geure
buruak diren bezala onartu? Zergatik pasa behar dugu egun osoa iragarkietako
neska-mutilak imitatzen?, zergatik ez gara saiatzen gure potentzialitateak bizi eta lan-
tzen?

5. Zeintzuk uste duzu direla konplexuen zergatiak?

6. Zein konponbide emango zenuke gainditzeko?
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3C FITXA

Emakumezko eta gizonezkoen eredu
estetikoak historian zehar
(lturria: KANARIETAKO GOBERNUKO HEZKUNTZA, KIROL ETA KULTURA SAILA: Educación afectivo-sexual en la
etapa de secundaria. Programa Harimaguada)

SARRERA

Historiaren garai ezberdinetan eman diren eredu estetiko ezberdinen bilakaera aztertze-
rakoan, aspektu ezberdinak izan behar ditugu kontutan aurretiaz. Alde batetatik, dagokigun
gaiari buruzko iturriak aurkitzeko zailtasuna dago. Arrazoi hori dela eta adierazpen artistikoe-
tan oinarritu behar gara batipat, estetikaren garapena jasotzen duen elementua den hei-
nean.

Egitate honek ikuspegi erabat mugatua eskeintzen digu, izan ere, artea klase sozial
jakin baten produktua da, orokorrean ekonomikoki indartsuenena. Gauzak horrela, kanpo
geratzen dira klase sozialik xeheenak, historiografian bertan ere gutxien aztertutakoak dire-
larik.

Lan honek duen bigarren muga ohitura erdieuroparrean ulertu behar dugula da,
kanpoan geratzen direlarik beste zibilizazio batzu sortutako ekoizpenak. Arazo hau erraza
da azaltzen, beste kultura batzuetan, kasu askotan europarra baino aintzinakoagoak,
landu izan denaren dokumentazio urria kontutan izanik. Bestalde, korapilotsuegia litzateke
denak biltzen dituen lan bat egitea, hauen garapena ez baita homogeneoa denboran
zehar.

Azkenik, ezin ahaztu dezakegu arteak mentalitate jakin bat isladatzen duela, ideologia
zabaltzailea, gehienetan botereari eta klase sozial konkretu bati lotua.

HISTORIAURREA

Garai honetan ere errepresentazio artistikoak agertzen dira, zeinak era berean, garaiko
bizimoduaren ezaugarriak ezagutzeko era bat gehiago diren.

Garai honetatik kontserbatu diren adierazpen artistikoek emakumearen irudi karakterizatu
bat ematen digute, bular, aldaka eta sabelaren handidurekin; horren forma markatuekin ugal-
kortasunari egindako gurtza errepresentatu nahi zen, nola emakumeearenganakoa hala
hauengan haragitutako lurrarenganakoa.

Gizonezkoen errepresentazioak urriagoak dira. Gizonak modu eskematikoan aurkezten
dira eta betiere bere sexuari dagozkiola suposatzen den ekintzetan.
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ARTE KLASIKOA (GREZIA ETA ERROMA)

Aintzinateko zibilizazio handietatik, esanguratsu bezala, Grezian eta Erroman garatutakoak
hartzen ditugu. Batean zein bestean, canon estetikoen bilakaera ematen da aztertutako zibili-
zazio hauetan gertatzen diren garai ezberdinek errepresentaturik.

Kultura klasikoak batez ere antropozentrikoak dira. Ez dezagun ahantzi kristautasuna orain-
dik agertzeke zegoela, hortik dator beren errepresentazio artistikoak giza dimentsioa ematea-
rena.

Gizonezkoen irudiak dira errepresentatuenak. Gorputza goresten duten biluziak dira nagu-
si, beraiekin anatomiako ikerketak egiten dituztelarik. Biluzia sarri agertzen da arte greziar eta
erromatarraren lehenengo adierazpenetatik.

Bestalde, emakumezkoaren irudiak ez dira horrenbeste errepresentatzen, biluziaren ager-
pena berantiarragoa delarik. Hastapenean, emakumeak gorputzaren formak iradokitzen zituz-
ten ohialekin estaliak agertzen ziren, baina ez zuten gorputza bere horretan erakusten.
Emakumezkoen biluziak agertzen direnean edertasun klasikoa eta gorputzen idealizazioa dute
oinarri. Irudi argalak, canon luzenga, lepo luze, xamarra eta aurpegi hotz eta estereotipatuak.
Ezaugarri hauek behin eta berriz errepikatzen dira.

Zibilizazio greziarrean, batez ere gizonezko gazteen irudikatzerako gustoa dago, kirolarien
gorputzaren edertasuna emakumeena baino gehiago erretratatzen delarik. Egitate hau gizo-
nezkoen harreman homosexualen orokortzearekin erlazionatuto dago, zeinak normaltasun
osoz ematen diren talde sozial pribilegiatuenetan.

Bere aldetik, kultura erromotarra greziarraren oinordeko da neurri handi batean baina
aldaketa batzuk pairatzen ditu beste toki batzutatik datozen eraginak direla medio. Gauzak
horrela, hasiera batean gizonezkoen irudiek arestian aipaturikoen ezaugarri beretsuak dauzka-
te baina Inperio Erromatarra herri germaniarren esku erortzen ari den heinean, hauek eredu
berriak ezartzen dituzte. Ordura arte gertatu ez zen bezala ilea luzeagoa eta bizarra daukaten
gizonak agertzen hasten dira.

ERDIAROA

Historiaren oso une konkretu baten aurrean aurkitzen gara. Gizartea zentzu erlijioso zorrotz
baten menpe aurkitzen da. Obskurantismoak, atzerakada ideologikoak eta teozentrismoak
bizitza publikoaren arlo guztiak menperatzen dituzte. Beste munduarenganako bildurrak senti-
mendu mistikoa indartuko du, lurreko edo pagano den ororen ihesa suposatzen duelarik.

Gizakien errepresentazioak urriak dira artean, arlo erlijioso edo mistikora mugatuz.

Emakumea aipatzen duten irudiak agertzen direnean “Amabirjinarekin” identifikatzen dira.
Jaungoikoaren amarekin. Beraz, beraientzako emakumearen betebehar bakarra bizitza sor-
tzearena da.

Ez da agertzen emakumezko edo gizonezkoen biluzirik, elizaren aldetik “moralaren” kontrol
oso zorrotza baitago.

Jaungoikoarengana gehien hurbiltzen den hori izango da edertasunaren eredua. Irudiek
santuak, amabirjinak edo Kristoren pasioak bakarrik errepresentatuko dituzte erregeen irudie-
kin batera, hauek baitira izan ere jaungoikoaren ordezkariak lurrean.
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ARO MODERNOA (ERRENAZIMENDUA)

XIV. mendeak, emakumezko eta gizonezkoen gustu estetikoen aldaketa baten hasiera
suposatzen du. Plazer mundutarren ezjakintasun eta ezkutatze garai baten ostean, pertsona
bizi sortzaile gisa hartuko duen birsortze prozesuari emango zaio hasiera. Honek, aurreko
garaiari begira, bilakaera prozesu geldoa suposatzen du, lehenengo adierazpen artistikoak
oraindik ere erlijiosoak direlarik. Dena den, gutxinaka aspektu bereziki humanoak ezartzen zaiz-
kie.

Gizonezkoaren edertasun eredua bere distiraren irudikatzean datza. Gorputzak idealizatu
egiten dira. Biluzien lanetan giza proportzioen gorespena egiten da, aurpegiak idilikoak dira,
perfekzioa eta sentimenduen ezkutatzea bilatuz.

Emakumezkoen irudiak berriz ere estilizatu eta erabat biluzik irudikatzen dira.
Emakumezkoak bi dimentsio ditu. Alde batetik amarena zeina ez den errepresentatu ere egi-
ten, eta bestetik azalekoa, plazer paganoa espresiorik gabeko aurpegidun emakume guztiz
perfektuen bidez errepresentatua.

Harmonia eta orekaren erakuskeria guzti hau gainbehera dihoa XVII. mendean eta
barroko izeneko mugimendu artistikoa heltzean.

Garai honetan balore moral eta erlijiosoen berrindartzea ematen da kontraerreformarekin.
Hori dela eta, mugimendu hau garatzen den herrietan alde batera utziko zaio giza irudia den
bezala errepresentatzeari, alderdi izpiritualera gehiago joaz. Horrela, balore kristauak gorestea
helburu duten eszenak ugarituko dira, gizatiarra den guztia ezkutatuz-hala fisikoa nola izpirituz-
koa-, baxu eta zikin bezala ikusia baitago.

Bestelakoa da indarrean erreformaren ideia erlijiosoak zituzten herrien kosua. Barroko
honen zinezko adierazgarri bezala Rubens dago. Giza irudi biluzia irudikatzen jarraitzen du
baina Errenazimenduko “orekatik” ihes eginez. Bere emakumeak aurrekoen egoera beretsue-
tan heziak, estetika ezberdin baten jabe dira, lodikoteak, haragitsuak eta sentsulak agertzen
dira. Gizonezkoak bere aldetik, handiak eta ongi osatuak agertzen dira.

XVIII. mendean zehar neoklasizismoaren garapena emango da ideal burgesen piztearekin
batera. Berriz ere klasikoen garaira begiratzen da, oreka eta gizonezko eta emakumezkoen
biluziak direlarik nagusi, nahiz eta hauek maiztasun osoz agertzen diren aurreko garaietan
bezala.

XIX ETA XX. MENDEA

XIX. mendean barneraturik, Europako gizarte asaldatuak burgeseriaren garaipena eska-
tzen duelarik, artea goruntz dihoan klase sozialaren arma bihurtzen da.

Errepresentatzen diren irudiak ugariak dira, baina begibistara ikusten dena baino urrunago
doaz, irudikatzen diren pertsonaiak esanahi baten jabe baitira.

Emakumea garai honetan eredu estetikoa baino zerbait gehiago da; ama eta aberria da
era berean. Erabat biluzik edo erdi biluzik ager daiteke, baina ondo osatutako gorputza baino
zerbait gehiago errepresentatzen du uneoro.

Honen eredu argigarria Delacroixen “Askatasuna herria gidatzen” izeneko mihisea litzate-
ke. Bertan, erdian dagoen emakumeak aberria irudikatzen du banderarekin eta emakumea
bistan daukan bularrarekin.
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XIX eta XX. mendetan eredu estetikoetan emango den aldaketa esanguratsuenetakoa
ematen da. Giza irudiak adierazpen artistikoen zati garrantzitsua izango dira, baina sarri asko-
tan distortsionatuta agertuko dira, animo egoerak adierazi nahi dituen artistaren subjektibita-
tetik ikusita. Hori dela eta urrunduko dira errealitatearen erreprodukziotik (Picasso “Avignongo
andereñoak”).

XIX: mendearen bukarean eta XX. mendearen haseran, abangoardiako mugimendu
hauek eredu estetiko jakin baten zabalkundean ia gehien eragingo duen elementu baten
agerpenarekin egingo dute topo, argazkigintza. Asmakizun honek erreprodukzioa toki gehia-
gotara eramatea posible egin zuen, ideien onarpa eta jarreren homogeneizazioa ekarriz.

Honi lotuta, XX. mendeko boom handiena izango den Zinea agertuko da. Bizitza beraren
paperak errepresentatzen zituzten irudiak mugimenduan; ikuslegoa erabat identifikatzen zen
hauekin.

Zinemaren hastapenetatik, kalera heldu diren ereduak onartuak imitatuak eta baita gur-
tuak ere izan dira. Gizon limurtzaile eta gogorraren irudia zabaldu zuen Rodolfo
Valentinorengandik hasita, Bogarten irudi errukigabetik pasatuz, garaiko gizon gehienek beren
burua ikusi nahi zuten papera, egungo Travoltarenganaino, zeinak gazteak ilean brillantinaz
eta larruzko jaka beltzez jantziarazi zituen, edo Harrison Ford ospetsuarenganaino. Honek lortu
zuen gizon askok eta askok eguneroko bizarra mozteari utzi eta Indiana Jones-ek famatu egin
zuen bizar haziberri hura modan jartzea.

Emakumezko elementuetara joaz, egiaztatu genezake inongo duda izpirik gabe, eredu
estetikoak jarri eta ohituraz emakumeei ezarritako ereduak onartu dituztela.

Zenbat emakumek ez dute amets egin mende honetako sinbolo sexuala izan denarekin:
“Marilyn Monroe”. Hau da gure garaira arte iritsi den emakume eredua. Izan ere zineak eskein-
tzen duen emakume eredua horrelakoxea da: ederra, gorputz perfektoa duena... Zinea bera
ere, ia erabat, gizonengana zuzendutako produktua izan baita. Emakumeak merkatu posible
bezala azken garaiotan hartu dira, ohartu direnean ez direla desiorako objektuak bakarrik, bai-
zik eta baita desio hauen subjektuak ere.
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GALDERAK:

1. Edertasun eredu bera mantendu al da garai guztietan? Zeri erantzun dio?

2. Komentatu itzazu historiaurretik gaur egunera arte izan diren edertasun ereduen ezau-
garri nagusiak.

3. Zein sexu dago errepresentatuen historian zehar? Zein irizpideren arabera?

4. Zein errepresentazio nagusitzen da zibilizazio greziarrean? Zergatik?

5. Edertasun estereotipoak historian. Zein sexu uste duzu eragin duela gehien?
Zergatik?

6. Uste al duzu gaur egunean badagoela emakume zein gizonezkoentzat edertasun
eredu definiturik? Zeintzuk dira bere ezaugarriak? Asko eragiten al dute jende gaztea-
rengan?

7. Zein neurri eta ekintza bururatzen zaikizu gaur egungo edertasun ereduak malgutzeko?
Nori dagokio/e neurri hauek garatzea?

8. Aipa itzazu estetika pertsonala definitzen lagun dezaketen balore batzuk.
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3D FITXA

Zer dago iragarkien atzetik
(lturria: KANARIETAKO GOBERNUKO HEZKUNTZA, KIROL ETA KULTURA SAILA: Educación afectivo-sexual en la
etapa de secundaria. Programa Harimaguada)

Zer iragartzen da?

Emisio ordua Iraupena

Testua

Erabilitako hiztegia

Estruktura
gramatikal motak

Musika

Irudiak

Nori dago zuzendua dagoen?

Zein gako publizitario
darabil?

Zer nolako bizitza aurkezten du?

Zein ezaugarri dute agertzen
diren emakumeek?

Eta gizonek?

Zeintzu dira transmititzen
dituen boloreak?
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3E FITXA

Gorputz-adierazpena

Beroketa fasea:

Gauden tokitik mugitu gabe gorputzaren atal bakoitza mugitzen hasten gara. Ondoren
martxa geldoa hasten da jarraian erritmo geroz eta azkarragoa hartzeko.

Momentu jakin batean erritmoa erabat aldatzen da eta lurrera erortzen gara. Gorputza
geldi mantentzen dugu, lehenago zein atal mugitu dugun gogoratuz. Ezin gara mugitu eta
zurrun sentitzen gara.

Gutxinaka jeikitzen goaz gorputzaren mugimendua atalka berreskuratuz: burua, besoak,
aurpegia...

Gorputzaren atal bakoitza mugitu egiten da eta ohartzen gara edozein sentimendu edo
gertakari sozial azal dezakegula beralekin.

Gorputza guztiz errekuperatu dadin, toki eta jarrera erosoena bilatzen dugu. Gorputzaren
atal bakoitza ukitu eta ezagutzen dugu banan bana.

Panpin artikulotua:

Bikoteka, artikulazio guztien aukerak ezagutuz goaz, kontutan izanik artikulazioak ez
dauzkagula hanka eta besoetan bakarrik baizik eta gorputz guztian, gerria, lepoa, alda-
kak...

Ariketa hau ondorengo moduan aurkeztu daiteke: “Eskultore batek moldeatuko duen
masa gara. Eskulturak eginak daudenean zabalduko da bisitatua izango den museoa”.

Ariketa hau bikotea aldatuz errepikatzen da. Ezinbestekoa da “masak” begiak itxita man-
tentzea.

Hiru maila:

1. Maila: Jarrera erosoan, atsedenean, kokatzen gara.

2. Maila: Belauniko kokatzen gara, makurtuta, kukulumuxu.

3. Maila: Zutik jartzen gara, saltoka, mugitzen, gorputza alaitasuna adierazten dugu.

Maila batetik bestera erritmo ezberdinekin pasatuz goaz. Ondoren, hiruko taldeetan, une-
oroko kontaktu fisikoan gaude. Talde bakoitza hartu dugun mailetako batetan egongo da.
Mailak aldatuz goaz modu aske batean.

Azkenik, gure bizkarrak kontaktuan ditugula mugitu egiten gara batetik bestera.

Zirkuluak:

Bi zirkulu kontzentriko osatzen dira, barneko zirkuluko pertsonak kanpoko zirkulukoekin aurrez
aurre geratuko direlarik.
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Begiak itxita, kanpoko zirkulukoek, barneko zirkulukoen bekoki, aurpegi, lepo eta sorbaldak
ferekatzen dituzte (bakoitzak aurrez aurre duenari).

Iralkaslearen txalo batek, pertsona aldaketa esan nahiko du, eskubiko hurrengoa fereka-
tzera pasatuz (kanpoko zirkulua bakarrik mugitzen da). Honela egingo da jende guztiak bira
osoa eman arte.

Ariketa errepikatu egiten da kanpoko zirkulukoak barnekora pasatuz.

Amankomunean jarri:

- Nola sentitu dira orokorrean?

- Ematen ala jasotzen sentitu dira hobeto?

- Ezberdintasunak al daude zentzu honetan neska eta mutilen artean?

- Igarri al duzu nork ferekatzen zintuen? Neska edo mutila zen?

- Zergatik? Estereotipoak.

Erlaxazio fasea:

Zirkulu batean jartzen gara zutik, begiak itxita eta ixilean. Beirazko botilak garela imajina-
tzen dugu, oso gogorrak eta zurrunak, koipe bat emanez gero puskatzen diren horietakoak.

Orain plastikozko botilak gara, leunak eta bigunak.

Ariketa hauek batetik bestera sarritan pasatuz nahasten dira, gutxigorabeherako giro erla-
xatua lortzen den arte.

Sesio hau burutzeko zirkuluan jarri eta berau zer iruditu zaigun komentatzen dugu. Zertarako
balio duen, nola sentitu garen, gustatu zaigun edo ez, etab.
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4. Jarduera. Ni sexuatua

Gai hau ikuspuntu eta heziketa teknika ezberdinekin landu daiteke. Beste batzuren artean
ondorengo hauek:

Identitate sexuala. Gure identitate sexualaren kontzientzia hartzea litzateke helburua: gizo-
nezko edo emakumezkoak garela, eta itxurek engainatu egiten gaituztela egiaztatzea.

Aurretik, ikaslegoari, adin eta itxura fisiko guztietako gizon-emakumeen irudiak ekartzeko
eskatu zaie. Gizon zein emakume.

Talde txikietan 4A fitxan eginiko galderei erantzuten zaie.

Talde bakoitzak gainontzeko klaseko taldeei erakutsiko dizkie bildutako gizon eta emaku-
meen irudi horiek trukatuak egon edo ez eta gainontzeko taldeetakoek, argazki horretan
agertzen direnak zein sexutakoak diren igarri beharko dute.

Behin erantzunak emanda, talde berberetan hausnarketa egiten da ondorengo galderen
inguruan:

• Zertan oinarritzen gara identifikazio horiek egiterakoan?

• Errakuntzarik egon al daiteke?

Amankomunean jarri: Talde bakoitzak hari nagusiaren inguruan egiten dituen aportazioak
bilduko dira eztabaida batean:

- Engainatu gaitzaketen arropa, ile eta apaindurak.

- Gizonak neutroak edo ezezagunak izan daitezke.

- Zer geratzen zaigu? Anatomia eta fisiologia, esan nahi baita, gizonaren edo emakume-
aren gorputza.

- Identifikazio pertsonala: ni mutila naiz, ni neska naiz.

ldentitate sexuala (selfaren maila egonkorra, zeina mutiko edo neskato, emakume edo
gizon bezala autoklasifikatzean oinarritzen den. Gorputz-irudiari lotua dago) eta errealitate
anatomofisiologikoaren (organo genital eta ugalketarako organoak batez ere) inguruko ezta-
baida batekin bukatuko da. Egoerak hala eskatzen baldin badu, transexualitatea zer den eta
honen problematika berezia aztertuko da. Une hau aprobetxa daiteke baita, gizakiaren
aspektu anatomiko eta fisiologikoak azaltzeko.

*Helburu berberarekin “Tootsy” edo “Victor edo Victoria” filmeak ikusi daitezke.

Nork esaten duen eta nork egiten duen. 4B fitxa banaka bete ondoren, talde txikietan
norbanakoen erantzunak komentatzen dira eta beste berri bat bete taldearen adostasuna-
rekin.

Amankomunean jarri eta ondorioak, non identitatea edo generoaren rolak landuko diren.

Jarduera hau ondorengo proposamenarekin osatu daiteke: egun oso batez, klaseko
orduak barne, beraiena ez den beste sexu batekoak balira bezala jokatu dezatela. Balorazioa:

• Nola sentitu ziren? Nola erantzun zuen jendeak?

• Portaerak asko estereotipatu al zituzten?
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• Zein aspektutan aurkitu zituzten ezberdinatsunak? Zeinetan ez?

• Zein muga ezartzen digute rolek gure garapen pertsonalean?

• etab.

Zer nahi dugun. Gizarte honetan “emakume” edo “gizon” bezala errealizatzera iristeari
buruz, gizon edo emakume bezala jasotzen diren mezu ezberdinen inguruan eta honek gara-
pen pertsonalean suposatzen dituen mugen inguruan hausnartzea litzateke.

4C fitxa banaka osatu anonimoki, neska edo mutila zaren adieraziz soilik.

KIasea bitan banatuta, mutilen inkestak alde batetik eta neskenak bestetik aztertuko
dira.

Amankomunean jarri aspektu hauei erreparatuz:

• Neskek eta mutilek aukeratutakoaren artean ezberdintasunik baden ikusi.

• Ezarri diren lehentasunak ikusi: lorpen pertsonalak eta konpetiziokoak, harreman mai-
lako lorpenak eta ez-konpetiziokoak.

Unibertsoa bitan banatzen da... ala ez? lrakasleak, egin duten hausnarketa pertsonala
aipatu eta desioaren orientabidearen kontzeptuari (homosexualitatea, bisexualitatea, hetero-
sexualitatea) sarrera egiten dio orokorki.

Kinseyren eskala banatu, 4D fitxa, eta lana talde txikietan egin: eskalaren puntuazio bakoi-
tzari egokitzen zaion pertsona baten deskribapena egin (amets, fantasia, egoera bizigarriak,
portaerak, etab.) modu zehatz batean.

Amankomunean jarri ondorengo gako hauekin:

- Eskalaren jarraia mugatzeko zailtasunak.

- Denok gara moduren batean bisexualak.

- Homosexualitatea, bisexualitatea, heterosexualitatea. Sexualitatearen bizipen ezberdi-
nak.

Jarduera gizonezko edo emakumezkoen talde homosexualei beren esperientzia pertsona-
letik abiatuta azalpen bat egin dezatela eskatuz osatu daiteke.

Nire ni sentsuala: bost sentimen dauzkagu. lturria: T. MOTOS, “Juegos y experiencias de
expresión corporal”. Egokitua.

Sentimenak zein gutxi, edo asko, garatuta dauzkagun egiatatzea litzateke eta sentipen
atseginak esperimentatzea beraien bitartez.

Sentimenak bereizita landu behar dira: ikusmena, entzumena, usaimena, dastamena eta
ukimena.

a) Ikusmena: Zer begiratzen dugun, zer ikusten dugun, zer atsegin dugun.

Pertsona bakoitzak arreta gune bat aukeratzen du: mahai bat, marrazki bat, objektu
bat, pertsona bat ... Helburua aukeratutako arreta gunetik, ahalik eta kolore, nabardu-
ra, eite, xehetasun ... gehien lortzea litzateke. Amankomunean jartzerakoan, parte har-
tzaile bakoitzak xehetasun guztiak azaltzen ditu. Ondoren taldeari eskatzen zaio begi-
ratzea gustoko duten gauzak esan ditzatela.
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b) Entzumena: Zer entzuten dugun, zer aditzen dugun, zer atsegin dugun.

lkasleak eseri edo ahoz gora etzaten dira, begiak itxita eta ixilik. Bakoitzak bere inguru-
ko soinuak entzuten ditu arreta handiz, entzun ditzakeen soinu isolatu bakoitzen zerren-
da eginez mentalki. Amankomunean jartzerakoan, bakoitzak entzundakoa kontatzen
du, gustoko izan dituen eta izan ez dituenak taldetan biltzen saiatuz (hitzezkoak, musi-
kalak, naturakoak...), zer dakarkiguten gogora, etab.

c) Dastamena: Zer dastatzen dugun.

Fruitu eta goxoki ugari (sagarra, madaria, laranja, marrubia, txokolatea, karameloa...).
Bikoteka jarri eta begiak ixita zapore ezberdinak dastatu. Dastatutako zapore guztien
artetik batean kontzentratu. Asoziazioak bilatu. Amankomunean jartzerakoan, parte
hartzaile bakoitzak aukeratutakoa azaltzen du, zer dakarkion gogora, zerekin asozia-
tzen duen eta gainera bere zaporerik gogokoena zein duen nahiz eta ariketan ager-
tu ez.

d) Usaimena: Zer usaintzen dugun.

Landare usaintsuen laginak (ezkoia, erromeroa, zorne-belarra, menta...) edo usain oso
definitua duten artikuluena (kafe garauak, alkanfor bolak, gasolina, etab.). Begiak itxi-
ta, lagin ezberdinak usaindu. Esperimentatutako usainen artetik bat aukeratu eta
horretan kontzentratu, gogora zer dakarkizun pentsatuz. Amankomunean jartzerakoan,
parte hartzaile bakoitzak aukeratu duen usaina azaltzen du eta honek burura dakar-
kiona. Gainera zein beste usain duen gogoko esaten du.

e) Ukimena: Zer ukitzen dugun, zer sentitzen dugun.

• lkasgelan zehar ehundura ezberdinetako artikuluak zabalduko dira (ohialak, zerrau-
tsa, metala, zura, etab.).

lkaslegoak, zutik eta begiak itxita, “ikasgelan dagoen oro” aztertu beharko du.
Amankomunean jartzerakoan aztertuko dira: 1) Zein izan da sentsaziorik atseginena?;
2) beraien artean ukitu diren edo elkar sahiestu duten ikusi; 3) neska eta mutilen arte-
an ezberdintasunak dauden ikusi; 4) inhibiziorik izan al da?

• Bikoteka lurrean eserita, pertsona batek bestea orrazten du buru azala masaiatuz
eta ilearen eta lepoaren sentsibilitatea landuz.

Masoia jasotzen duen pertsona begiak itxita dago. Ondoren rol aldaketa.

Amankomunean jartzen da; lehenengo bikoteka. Nola sentitu dira? Eta ondoren talde
handian ondorengo gakoekin:

- Ematen edo jasotzen hobeto sentitu diren ikusi.

- Zein sentsazio esperimentatu dute?

- Gustatu zaien edo ez. (Baliteke pertsona batzuek buruko masaia atsegin izatea eta
beste batzuk ez).

- Garrantzitsuena zer gustatzen zaigun jakitea da, eta hura landu eta adieraztea.
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f) Zer sentitzen duen gure gorputzak:

Talde osoa lurrean etzanda eta hondoko musika.

Irakasleak emango du kontsigna ikasgelatik mugi daitezen eta “katu batek bezela
nagiak atera ditzaten” (besoak, hankak, gorputza...). Nahikoa nagi atera dituztela iru-
ditzen zaienean, jarrerarik erosoenean gera daitezela eskatuko die irakasleak, esperi-
mentatzen ari diren gorputz-sentsazioak gozatu ditzaten.

Ondoren amankomunean jartzerakoan ondoko gako hauek hartuko dira kontutan:

- Gorputz osoa da sentsazio atseginak esperimentatzeko gai.

- Neska eta mutilen artean ezberdintasunik baden ikusi, betiere kontutan izanik: per-
tsona desberdinak garela, modu ezberdinetan erantzuten dugula, baita kinada ber-
dinen aurrean ere, gauza ezberdinak gustatzen zaizkigula, gure gustuak ezagutzea
positiboa dela, lantzea, adieraztea.

• Sintesi ariketa egin daiteke erotika pertsonalaren inguruan eztabaida zabalduz; hots,
sentimenen bidez sentsazio atseginak esperimentatzeko gaitasuna.

Osasun sexuala. Beherago datozen esaldien antzeko esaldiak dituzten txartelak banatu
ikasleen artean. Txartelak zurian ere banatu.

Laupabost pertsonako taldeetan, txarteletan idatzita dagoena osasun sexual onaren sei-
nalea den edo ez eta zergatik, baloratu behar dute.

Ondoren, osasun sexual ona duen pertsona definitzen duen puzzlea egin behar dute, txar-
telekin. Taldeak berak idatzitako txartelak gehitzen dizkiote.

Esaldien adibideak:

- Susano amodiozko filmeak ikusten dituen bakoitzean eszitatu egiten da.

- Mikeli ez zaizkio gustatzen oheko asko agertzen den filmeak; urduri jartzen da.

- Nerea maiteminduta dago eta bere mutilarekin fantasiak egiten ari da beti.

- Erakargarria iruditzen zaizun pertsona batekin biluzik bainu hartzea eszitagarria izan dai-
teke.

- Mutila izatea kristona da.

- Neska izatea kristona da.

- Maitanek ez du etxetik irten nahi bere burua eder ikusten ez duelako.

- Nire sexu bereko pertsonak ere erakargarriak zaizkit.

- Mikeli mutilak gustatzen zazkio eta ongi sentitzen da hori dagokionez.

- Miren gorputz osoa laztantzeak eszitatzen du.

- Kepak bere lehenengo gaueko poluzioak deskubritu ditu eta bere plazerrarekin ikertzen
ari da. Noizean behin masturbatu egiten da eta ongi darama.
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- Josuk neska-mutil lagunak dauzka baina asko mozten da koadrilako txikiena geratu
delako. Ez da ausartzen Anari esaten gustoko duela, erakargarria suertatzen ez zaiola
pentsatzen duelako.

- Mikelek etxean laguntzen du bere arrebek bezala.

- Aitziberrek Karlos du gustoko; berarekin geratu da esateko.

- Norbaitetaz maitemintzen naizenean, dantzan ari garela bere kontaktuak zeruetara
igotzen nau.

- Penetrazio eta guzti harremana izatea nahi banu, ez nuke inongo arazorik izango kon-
doiaren erabilera planteatzeko.

- Laztandu eta musukatu nazaten nahi badut, ez daukat inongo arazorik eskatzeko.

Gure sentsazioetan gehiago sakonduz. Pertsona desberdinen erotikan dauden ezberdin-
tasunen inguruan hausnartzea litzateke.

Lanak talde txikietan. Neskak eta mutilak banatuta 4E fitxaren laguntzarekin.

Amankomunean jarri: talde bakoitzak beste sexua zerk eszitatzen duen azalduko du eta
ondoren gako hauekin eztabaida burutzen da:

- Ezberdintasunak al daude?, zeintzuk?

- Ados al daude neska zein mutilak?

- Erotika pertsonala eta desberdindua lantzea da kontua, aurreiritzi eta estereotiporik
gabe.

- Nik sentitzen dudana niretzako baliogarria al da?

Gizakiaren erantzun sexualari eta evitabilitate-kontzeptuari buruzko azalpen teorikoa ema-
nez osa daiteke jarduera hau.

Ondoren, eszitazioaren kontrolari buruz eztabaidatzen da. Gizakiok geure burua kontrola
dezakegu eszitatuta gaudenean? Hona hemen klabeak:

- Oso garrantzitsua da meska-mutilek eszitazioa ezagutzen eta antzematen ikastea, eta
fenomeno fisiologiko normal eta naturala bailitz onartzea. Oso garrantzitsua da, halaber,
eszitazioarekin zer egin behar den gai sentitzea, eta egoeraren jabe izatea.

- Egoeraren arabera, bakarka nahiz beste pertsona batekin gogoa ase daiteke, edota
alde batera utzi edo kontrola daiteke. Hau mutilen kasuan bereziki da garratzitsua, gure
gizartean pentsatzen baita gizonaren eszitabilitatea kontrolagaitza dela, eta edozein
portaera bortitzetik (bortxaketa, eraso sexuala...) salbuesten diela.

Etxerako lana: ezagutzen al ditut nire sentsazioak? Pertsona bakoitzak egin dezala bere
kabuz eszitazioa esperimentatu duen egoeren berrikusketa. Ez da amankomunean jartzeko
lana, erreflesio eta ezagutza pertsonalerakoa baizik.
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4A FITXA

ldentitate sexuala

1. Norbait jaiotzen denean, zer da normalki lehenengo galdetzen duguna?

............................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................

2. Pertsona talde bat behatzerakoan, zein da gehienetan egiten dugun klasifikazioa?

............................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................

3. Galdeketa bat betetzen duzunean, zeintzuk dira lehenengo bi galderak?

............................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................

4. Zure nortasun agirian, zeintzuk dira daturik garrantzitsuenak zu identifikatzeko?

............................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................
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4B FITXA

Nork esaten duen eta nork egiten duen

Gizonezkoa Emakumezkoa

Bere umetxoari goxoki begiratzen dio

Atzoko partiduan lau gol sartu zituzten

Nire ama gaur dator bidai batetatik bueltan eta etxea “urrearen” pare
utzi behar dut

Jende pila batek atera ninduen dantzara

Klasetik ateratzerakoan muturrekoka hasi nintzen

Goxoki laztandu zuen eta eskutik helduta alde egin zuten

Filme osoan zehar aritu nintzen nigarrez

Etxera heldu, laneko karpeta mahai gainean utzi eta telediarioa
ikusteko esertzen da

Lotsaz hilko nintzateke neuk gonbidatu behar baldin badut

Onena, “larrutaldi” eder bat da

Onena, maitemindu eta bikote bat izatea da
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4C FITXA

Zer nahi dugun

Puntuatu ezazu 1etik 5era, garrantzi ordenean, geroan lortzea gustatuko litzaizukeena.

- Neure autoa izatea ...........

- lkasketa unibertsitarioak bukatzea

- Ongi ordaindutako lana aurkitzeao ...........

- Lagun asko izatea ...........

- Zeure lagunek maitatua izatea ...........

- Zure lanean trebea izatea ...........

- Kirol profesionala egitea ...........

- Kirolen bat egiten gozatzea ...........

- Humorearen zentzu ona izatea ...........

- Ondorengoak izatea ...........

- Amodio apasionatu bat bizitzea ...........

- ............................................................................................... ...........

- ............................................................................................... ...........

- ............................................................................................... ...........

- ............................................................................................... ...........

- ............................................................................................... ...........

- ............................................................................................... ...........
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4D FITXA

Kinsey eskala

TEORIAK - ORIENTAZIO EROTIKOA

Kinsey (1948-1953): Eredu bipolar unidimensionala

Fantasia erotikoei buruzko ikerketa

0. Heterosexuala beti, homosexuala inoiz ez.

1. Heterosexuala ia beti, noiz edo noiz homosexuala, ordea.

2. Heteroxesuala ia beti, noiz edo noiz baino gehiagotan homosexuala, ordea.

3. Heterosexuala bezain homosexuala.

4. Homosexuala ia beti, noiz edo noiz baino gehiagotan heterosexuala, ordea.

5. Homosexuala ia beti, noiz edo noiz heterosexuala, ordea.

6. Homosexuala beti.

0 1 2 3 4 5 6
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4E FITXA

Gure sentsazioetan sakonduz

Neskentzako galderak:

1. Zein gauzak eszitatu gaitzakete?

2. Zein gauzak eszitatzen dituzte mutilak nire ustez?

Mutilentzako galderak:

1. Zein gauzak eszitatu gaitzakete?

2. Zein gauzak eszitatzen dituzte neskak zure ustez?
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5. Jarduera. Ni nerabezaroan

Garai hau hobeto ezagutzea da helburua. Garapenaren ideiaren eta honen jarrraipena-
ren inguruan errreflesionatu eta bizitzan ematen diren aldaketa eta krisi garaiei buruzko senti-
mendu positiboak bultzatu.

Gai hau ikuspegi eta hezketa teknika ezberdinen bitartez landu daiteke. Berauen artean:

Nerabezaroa. Aurreko hiru jardueren bukaeran (Aldaketak nerabezaroan, Garapen per-
tsonala eta Nola sentitzen gara garai honetan?), edo aparteko jarduera batean, irakaslegoak
nerabezaroa eta bere ezaugarri psikoebolutiboei buruzko azalpen teoriko bat eman dezake
(ikus Interes Gune honetako eta 2. eko Gaiari helduz).

Aldaketak nerabezaroan. 5A fitxa talde txikietan erantzutea eskatzen zaio ikaslegloari, izan
daitezkleen ezberdintasun pertsonalak ezarriz. Ondoren amankomunean jartzen da honako
gako hauekin:

- Nerabezaroa, aldaketa eta aukera berrien garaia da.

- Aldaketa eta aukera berria hauek modu ezberdinetara bizi ditzakete pertsona ezberdi-
nek.

Garapen pertsonala. 5B fitxa talde txikietan komentatu dezala eskatzen zaio ikaslegoari,
izan daitezkeen ezberdintasun pertsonalak ezarriz. Ondoren amankomunean jartzen da hona-
ko gako hauekin: Ikaslegoari

- Jarraitasuna dago garapen pertsonalean: orain nerabeak, aurrerago gazteak eta ondo-
ren helduak. Izan nahi duenaren ideia edo autokontzeptu propioa erabakiorra da bere
garapen pertsonalean.

- Eremu edo testuinguru ezberdinak daude bere garapen pertsonala eman ahal izateko.

- Garapen pertsonalaren aukerek faktore pertsonal, ingurukoen edo sozialen eragina
jasaten dute.

Nola sentitzen garen garai honetan. 5C fitxa lehenengo banaka eta gero hirukoteetan
lantzea eskatzen zaio ikaslegoari. Ondoren amankomunean jartzen da honako gakoekin: goari

- Garapen pertsonalean zehar aldaketa etapak izaten dira, heldutze berezikoak, gataz-
katsuak, krisikoak... Horietako bat nerabezaroa da eta beste hainbat izan daitezke bizi-
tzan zehar: ume bat izatea, bikotean bizitzen hastea, menopausia, jubilazioa, etab.

- Horietan batzutan sentimendu nahasiak soetzen dira: urguilua eta poza, beldurra, triste-
zia, konfusioa...

- Etapa hauek batzutan zailak izaten dira baina oso positiboak heltzeko eta garapen per-
tsonalerako.
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5A FITXA

Zertan ari gara aldatzen?

Talde txikietan, ondorengo galderak erantzun izan daitezkeen diferentziak ezarriz:

1. Zein aldaketa nabaritzen duzu zeure burua umetzat zeneukanetik?

a) Zeure gorputzean.

b) Zeure interesetan.

c) Gauzei buruzko zure ideietan.

d) Zure familiarekin dituzun harremanetan.

e) Zure lagunei dagokienez.

f) Aisialdian eta sozialean.

g) Eskolaren eremuan.

h) Beste desberdintasun batzuk.

2. Zein aukera berri eskeintzen dizkizute aldaketa hauek?

3. Nola bizi eta sentitzen dituzu aukera berri eta aldaketa hauek?
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5B FITXA

Aldaketa eta garapena

Talde txikietan, ondorengo galderak erantzun izan daitezkeen desberdintasun pertsonalak
ezarriz:

1. 5A fitxa ikusiz, arestian aipaturiko aspektuetan, zein ezberdintasun uste duzu daudela
pertsona helduekiko?, nola imajinatzen duzu zure heldu eredua? Zure heldu ereduaren
portaera egungoarekin alderatu:

a) Zure gorputzean.

b) Zure interesetan.

c) Gauzei buruzko zure ideiak.

d) Zure familiarekin dituzun harremanetan.

e) Zure lagunekin dituzun harremanetan.

f) Lanean.

2. Zer uste duzu dela garapen pertsonala?, zein eremutan eman daiteke?, uste al duzu
bizitzaren garairen batean bukatzen dela?

3. Zein faktore edo gauza uste duzu ari dela eragiten edo eragin dezakeela garapen
pertsonalean, zuk izan nahi duzun pertsona heldu edo gazte hori izateko aukeretan?
Iruditzen al zaizu bizi garen gizarte honekin erlazionatuta dauden faktoreak daudela?
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5C FITXA

“Nola sentitzen garen” testua komentatzen dugu
(lturria: Carpeta didáctica de educación afectivo sexual. Kanarietako Gobernua).

Zerbait berria getartazen ari zaizu, ezezaguna. Zure gorputzean, zure bizitzan desberdina
den indarra agertzen da; indar hau, era berean, zure bizitzako aintzinakoena eta berriena da...
Indarrik sinpleena eta harrigarriena. Aldaketa oso batean aurkitzen zara oraindik: berriz jaiotzea
bezalakoa da, problema berri eta zailak planteatzen dizkizun benetako garapena. Triste sen-
titzen zara, era berean uzkur eta ixilik gelditzen zara eta era berean galde egiten duzu... Nori?
misterioari, bizitzari, zure gorputzari... Desegoki sentitzen zara, deseroso eta momenturen bate-
an arrotz! Dena jartzen duzu zalantzan... bizitzaren kimu bat zugan heltzen ari da, zure gorpu-
tza eraldatu egiten du. Hain bukatua eta burutua zirudien zure gorputz hori, ze lata! Berriz jaio
beharrra! Berriz bizi! Zure gorputz adarrak luzatu egiten dira, zure gorputza eratu; barne iraultza
bezalakoa da..., zuk deitu ere egin gabe asaldatu zaituzten sentimendu arrotzak bailiren, bel-
dur eta ikarazko sentimenduak, zu nahastera datozenak, zu harritzera; eta agian zu umore txa-
rreko jartzera. Bapatean, egun batean gizon edo emakume zarela esnatzen zara; zeure burua
imajinatzen ez zenuen “beste pertsona” batean bihurtu da; hain zara arraro aurkitzen, “zerga-
tik eta zertarako aurkitzen naiz hain arraro” galdetzen duzula behin eta berriz. Ostera, poztu
egin beharko zinateke emakume edo gizon gisa errealizatzea gertu baitaukazu. Poztu zaite!
Onez gero zure bizitza eskuetan hartu eta moldatzeko gai zara; inortxok ere ez baitauka esku-
biderik, hasi berri duzun eta arrotz irizten diozun abentura horretatik aldentzeko... Eta zure bizi-
tza? Ezezaguna! Eta zure gorputza? Arrotza!

Arrotza!

GALDERAK:

1. Laburbildu ezazu testuaren edukina.

2. Testuan planteatzen diren sentimenduak, esklusiboki neranezarokoak direla uste al
duzu? Zergatik? Zeintzuk dira oinarrian dauden zergatiak?

3. Bizi izan al dituzu inoiz edo ari al zara bizitzen testuan azaltzen diren bezalako sentimen-
duak?

4. Nola baloratzen duzu zure bizitzaren garai hau?, nola ikusten duzu zure bizitzaren bila-
kaerari edo zure pertsona gisako heltze eta garatzeari dagokiona?

5. Uste al duzu honelako beste garairik izango dela zure bizitzan? zeintzuk? zergatik?
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6. Jarduera. Neure burua maite al dut?

Autoonartzea eta autoestimua zer diren eta autoestimu on edo baxuaren ondorioak
zeintzu diren ezagutzea da helburua. Baita zure autoestimua nola dagoen eta zergatik eza-
gutzea.

Gai hau ikuspuntu eta heziketa teknika ezberdinen bitartez landu daiteke, beste batzuren
artean:

Nire erretratua baloratuz. 1A fitxa berriz hartzea proposatzen da, eta banaka banaka zeinu
positibo edo negatiboak jartzea area guztietan esandako esaldiei. Ondoren 6A fitxa betetzea
eskatzen zaie taldeka. Amankomunean jarri. Gakoak:

- Zeinu-negatiboak bereziki area batean biltzen badira, agian horrelakoxeak garelako da
edo agian gure autoestimua bereziki ahula da gure niaren arlo jakin batean. Kontutan
izan garai honetan gorputzaren irudiaren onarpena (3. Jorduera) garrantzitsua dela,
baina gogorarazi gorputzaren irudi hutsa garrantzitsua dela pertsonak ezagutzen ez dire-
nean baina ez hainbeste beraiekin elkarbizitzen denean; orduan, garrantzitsuagoa da
norbera nolakoa den; gusto ezberdinak daude pertsona eta kultura ezberdinetan.

- Inor ez da perfektua. Norberaren muga, ahultasun, hutsegite eta frakasoen onarpen
tolerante eta itxaropentsuagoa lortzea da helburua. Nork bere pertsonalitatearen “itzal-
guneak” ezagutzea, eta larritasunik gabeko hazi eta hobetu nahia izatea. Nork bere
mugak larritasunik gabe onartzeak ez du autoestimu baxua suposatzen, alderantziz bai-
zik. Garrantzitsu, garen bezalaxe onartzea da, errepikatu ezin den pertsona bakar horri
merezi duen errepetu osoa izatea: NI NEU.

- Zeinu positibo eta negatiboen emaitza garrantzitsua da autoestimu eta autoonarpena
ezagutzeko, baina bi hauek ezberdinak dira. Nork bere burua onartzearen eta maita-
tzearen arteko ezberdintasunak (ikus “Gaiari helduz”). Autoonarpena autoestimurako
oinarri ezinbesteko bezala.

- Autoestimurako hobea da, geure burua deskribatzerakoan gutxiesgarria ez den hizkun-
tza erabiltzea, ez orokorra, baizik eta positiboa, zehatza eta deskribatzailea.

Azkenik, zeinu positiboz markatu dituzten aspektu denak banalka idatz ditzatela eskatzen
zaie. Zerrenda arretaz irakur dezatela eta bururatzen zaiena gehitu diezaiotela (egin dizkioten
laudorioetaz lagunduz, arrakastak, etab.). Amaieran, autoestimua eta autoonarpenari buruz-
ko azalpen teoriko bat ematen da eztabaida eta guzti, autoestimu altu edo baxuaren ondo-
rioak zeintzuk diren ikusiz.

Nola dagoen gure autoestimua. 6B fitxa banaka bete eta 2. zatiko oharrekin zuzendu.
Amankomunean jarri: galdeketa betetzeko zailtasunak, lortutako puntuen arabera beren
autoestimua nola dagoen eta autoestimu altu edo baxuaren ondorioak. Ondoren, autoesti-
mua eta honen ondorioei buruzko azalpen eta eztabaida landu daiteke.

Nola eratzen den autoestimua. Banaka irakurri eta ondoren talde txikietan komentatu 6C
fitxako galderei emandako erantzunak. Amankomunean jarri honako gako hauekin:

- Autoestimua, barneratze eta norberaganatze prozesuaren bidez eraikitzen da, nahiz eta
ez den aldaezina eta bizitzan zehar eraldatu daitekeen.

- Erakitze horretan modu ezberdin askotako eragileak daude: pertsonalak (gorputza),
pertsona “esanguratsuak” (gurasoak, anai-arrebak, irakasleak, lagunak...), eta eragile
sozialak (gure gizartearen baloreak).
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Amaieran, gaiari buruzko azalpen teorikoa eman daiteke (ikus “Gaiari Helduz”).

Autoestimu positibo eta negatiboak antzemanez. 6A fitxa landu ondoren (ikus “Gaiari hel-
duz”, Autoestimua eta Autoezagutza; ikus 11. Jarduera), distortsio kognitiboetan sakonduz, 6D
fitxa irakurri eta aztertu dezatela eskatzen zaie ikasleei, galderei bikote edo hirukotetan eran-
tzunez. Amankomunean jarri. Gakoak:

- Autoestimua garrantzitsua da bizitzan. Zaila da norbera ongi sentitzea autoestimua maila
onean ez badago.

- Garrantzitsua da gure bizitzan zehar autoestimua baxu dagoen egoerak antzematea
hobetu ahal izateko.

- Bizitzaren garairik zailenetan (eta nerabezaroa bat izan daiteke), ohizkoa da autoesti-
mua bajuxeago izatea.
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6A FITXA

Nire erretratua baloratuz

1) Zein da zeinuen emaitza orokorra?, positiboak ala negatiboak dira gehiago?

2) Non daude zeinu negatiboak?

3) Gauza negatiboak, nola onartzen ditugu?, kontziente al gara inor ez dela perfektua?,
ba al dakigu baita hobetu dezakegula?

4) Nola definitu ditugu gure ahultasunak?, geure buruari irainik egin al diogu?, objektibo-
ak izan al gara?, exageratu egin al dugu?
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6B FITXA

Autoestimuari buruzko galdeketa

Ondoren datozen esaldiotatik askok ziuraski sarritan pasatzen dituzun egoerak deskribatzen
dituzte; beste batzuk aldiz, zurekin zerikusirik ez daukaten esaldiak dira. Adierazi ezazu haueta-
ko zeintzuek deskribatzen zaituzten nolabait eta zeintzuk ez daukaten zurekin zerikusirik.
Erantzun itzazu galdera guztiak, eta mesedez albait azkarren.

DESKRIBATU EZ NAU
EGITEN NAU DESKRIBATZEN

(Ni naiz) (Ezer edo ezer
gutxi dauka

ikustekorik nirekin)

1. Behin baino gehiagotan desiatu izan dut beste pertsona bat izatea

2. Asko kostatzen zait talde baten aurrean hitzegitea

3. Gauza asko daude nigan, ahal banu, aldatuko nituzkeenak

4. Erabakiak hartzea ez da asko kostatzen zaidan zerbait

5. Nirekin ondo asko pasa dezake edonork

6. Etxean sarritan haserretzen naiz

7. Asko kostatzen zait, zerbait berria denean, hartara ohitzea

8. Nire adinekoen artean pertsona ezaguna naiz

9. Nire familiak gehiegi espero du nigandik

10. Etxean nahikoa errespetatzen dira nire sentimenduak

11. Nahiko erraz ematen dut amore

12. Ez da batere erraza ni izatea

13. Nire bizitzan dena dago oso nahasia

14. Jendeak nire ideiak jarraitu ohi ditu

15. Ez daukat neure buruari buruzko oso iritzi ona

16. Badira momentu asko nere etxea uztea gustatuko litzaidakeenak

17. Sarritan klasera joan eta ikasteaz kokoteraino jartzen naiz

18. Hilkorren batazbestekoa baino zatarragoa naiz

19. Esatekorik ezer badaukat, normalki esan egiten dut

20. Nire familiak ulertzen nau

21. Gainontzekoek ni baino gustukoagoa dute ezagutzen dudan jende gehiena

22. Nire familiak behartua sentitzen naiz

23. Zerbait egiten dudanean normalki zapuztu egiten naiz

24. Gauzek ez didate kezka handiegirik sortzen

25. Ez naiz nigan asko fidatzeko pertsona
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Coopersmith-en autoestimuaren eskalaren zuzenketa klabea, bere 25 itemetako bertsioan:

Puntu bat izango dute ondorengo erantzunek:

Item zenbakia Erantzuten baldin badu puntuatzen du

1 Ez nau deskribatzen

2 Ez nau deskribatzen

3 Ez nau deskribatzen

4 Deskribatu egiten nau

5 Deskribatu egiten nau

6 Ez nau deskribatzen

7 Ez nau deskribatzen

8 Deskribatu egiten nau

9 Ez nau deskribatzen

10 Deskribatu egiten nau

11 Ez nau deskribatzen

12 Ez nau deskribatzen

13 Ez nau deskribatzen

14 Deskribatu egiten nau

15 Ez nau deskribatzen

16 Ez nau deskribatzen

17 Ez nau deskribatzen

18 Ez nau deskribatzen

19 Deskribatu egiten nau

20 Deskribatu egiten nau

21 Ez nau deskribatzen

22 Ez nau deskribatzen

23 Ez nau deskribatzen

24 Deskribatu egiten nau

25 Ez nau deskribatzen

Ikus daitekeen bezala, pertsona batek lor dezakeen puntu gehiengoa hogeitabostekoa
da, eta gutxienekoa zero.

Eskalaren ezinbesteko datuak: fidagarritasuna, baliogarritasuna..., baita kritika labur baina
ona ere, ROBINSON, J, R: Measures of Social Psychosocial Attitudes, Ann Arbor, 1973, 84-85, libu-
ruan aurki daitezke.
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6C FITXA

Autoestimurik gabe ezinezkoa da zoriontsu izatea

Luis Rojas Marcos, Psikiatra

Autoestimu faltak pertsona asko bultzatzen ditu espezialistaren kontsultara konponbide
bila. New York-hiriko osasun mentalerako komisariak azaltzen du mendebaldeko kultura honek
ez diola batere mesederik egiten, pertsonak jende perfektuaren eta arrakastatsuaren irudiekin
bonbardatzen baitituzte, haiek bezalakoak izan nahi dutenak frustratuz.

- Zergatik existitzen da nork bere burua maitatu eta baloratzeko lotsa hori?

Luis Rojas Marcos: Mendebaldeko munduaren kulturak, osagai erlijiotsu garrantzitzu bate-
kin, ez du autoestimua laguntzen. Are gehiago, saritu egiten da norbera nahikoa azkarra eta
ona ez dela pentsatzea. Baina autoestimua, nork bere burua maitatzea, ezinbestekoa da per-
tsonaren osasun mentalerako. Izan ere, hemen, EEBBtan eta baita Europan ere, pertsona askok
eta askok jotzen dute psikoterapeutarengana. Modu batean edo bestean, ez dute beren
burua apreziatzen eta ez daukate autobaloratzeko eta maitatzeko gaitasun hori ere.

- Baina nola maitatu dezake norberak bere burua gauzak gaizki ateratzen bazaizkio, diru
gutxi irabazten badu, arrakasta pertsonalik ez badu...?

L. R. M: Gizarteak eta komunikabideek itxaropen erabat ez-errealak sortzen dituzten irudie-
kin bonbardatzen gaituzte eta desberdintasun eta desoreka dago bonbardaketa hori eta
asmo horiek lortu ahal izateko aukeretan. Adibidez, badakigu emakumearen eredu ideala
sortzeko joera dagoela, bai fisikoki eta baita intelektualki ere. Eredu horrek, emakume altu,
mehe, gazte, independiente, garailearenak, emakume asko eta asko perfekzioa lortzeko eten-
gabeko borroka batetara daramatza. Honek, era berean, frustrazio egoera sortzen du, baina
benetako egia emakume gehienak eredu horretara ezin iritsi direla da.

- Uste al duzu gizarteak inposatzen dizkigun arau, molde eta konbentzionaltasun horiekin
haustea komeni dela?

L. R. M.: Ezinbesteko da arau horiek haustea. Ez bakarrik geure burua aske sentitzen lagun-
tzen digulako, baita humanitatearen bilakaera prozesuari laguntzen diolako ere.

- Zergatik da horren garrantzitsua gure osasun mentalerako autoestimua eta nork bere
burua maitatzea?

L. R. M: Oinarrizko arrazoia zera da, autoestimua zoriontsu izateko baldintza beharrezko eta
nahikoa dela. Autoestimurik gabe oso zaila da zoriontsu izatea. Nik esango nuke ezinezkoa
dela.
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GALDERAK:

1. Zer iruditu zaizu testua? Aipatu garrantzitsuenak iruditu zaizkizun ideiak.

2. Bizi garen gizarte honekin erlazionaturik dagoen zein faktorek dio eragiten duela auto-
estimuan?, ba al daude garrantzitsuak derizkiozun beste faktore sozialen batzuk?, zein-
tzuk?

3. Zein beste gauza edo faktorek iruditzen zaizu eragiten duela autoestimuan?

4. Zure autoestimuan, zein gauza edo faktore uste duzu ari dela eragiten edo eragin
duela?
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FICHA 6D

Autoestimu positibo edo negatiboa

Ondorengo eskema hau irakurri eta galderak erantzun:

- Autoestimu negatiboa adieraz dezaketen ezaugarri edo elementuak:

• Distortsio kognitiboen erabilera negatiboa (*).

• Perfektotasun, hiperkritika, erruduntasun eta erasokortasuna adierazten duten por-
taera eta jokaerak.

• Besteei gustua egiteko neurriz kanpoko desioa.

• Beste pertsona batzuekin etengabeko konparaketa.

- Autoestimu positiboa adieraz dezaketen ezaugarri edo elementuak:

• Autokontzientzia eta autoezagutza.

• Norberaren muga eta koalitateen onarpena.

• Norberarenganako berezko estimua.

• Norberaren beharrizan errealen arreta eta zainketa: fisikoak, psikologikoak, intelek-
tualak, sozialak, izpirituzkoak.

• Arazoei aurre egitea, hutsegiteak ongi onartuz eta konponbide positiboak bilatuz.

(*) Errealitatea eta geure buruak modu okerrean interpretatzeko erabiltzen ditugun pen-
tsamendu formak dira. Geure burua objektiboki ezagutzea zaildu eta autoestima mintzen
duten pentsamendu ez-arrazionlak dira.

GALDERAK:

1. Zer iruditu zaizu testua?, dena ulertzen al duzu? Aipatu argi ez dauzkazun eta garran-
tzitsuak iruditzen zaizkizun hitz eta ideiak.

2. Zure bizitzaren garai honetan, zein gauza gertatzen zaizkizu autoestimu positibo edo
negatibo baten adierazle izango liratekeenak?
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7. Jarduera. Neure burua gehiago maitatzea

Gai hau ikuspuntu eta heziketa teknika ezberdinen bitartez landu daiteke. Berauen artean
ondorengoak:

Nire gauza positiboak. Bakoitzak bereak diren eta gustatzen zaizkion gauzen zerrenda egi-
ten du (trebetasunak, talentuak, bere gorputzetik gustatzen zaizkion gauzak, ikasgaiak, ondo-
en doazkion kirol edo afizioak, egin izanaz oso harro dagoen zerbait). “Batzutan atsegina noi-
zela uste dut” bezalako esaldiek ez dute balio, baizik eta “atsegina naiz”. Zerrendak oso luzea
behar du. Hastea zaila egiten bazaie, laguntza eska diezaiekete kidei, irakaslegoari, eta ondo-
ren etxean edo kalean beste pertsona batzuei (gurasoak, anai-arrebak, lagunak), “zer duzu
nigandik gustoko” galdetuz osatu.

Zerrendak taula batean edo mahai gainean jartzen dira, bakoitzak denen zerrendak ira-
kurri ahal ditzan, gauza positiboak gehituz hala irizten badiote.

Behin etxera heldutakoan, zerrenda ongi ikusi daitekeen toki batetan jarri dezakete: loge-
lako horman, mahaitxoaren kaxoian... Irakurtzea gomendatzen zaie batez ere beraien burue-
taz gauza negatiboak pentsatzen hasten direnean.

Fokuaren jolasa. (lturria: BRUNET, J. J. eta NEGRO, J. L.: Tutoría con Adolescentes). Klasea seiko
taldeetan banatu eta talde bakoitzari hexagono bat eman. Taldeko partaide bakoitzak zen-
baki bera daramaten sei zati izango ditu bere eskuetan. Oharra: Hobe da hexagonoak, gu-
txienez, 25 zentimetro izan ditzala aldeetan, eta sei zatitan moztuta egotea ordurako. Zati
bakoitzak zenbaki bat darama atzekaldean.

Taldeko partaide batek bere burua eskeintzen du “fokua” izateko, taldearen erdian koka-
tuz. Gainontzekoek une batez hausnartu ondoren, hexagonoaren zati batetan “fokuari” buruz-
ko ahalik eta gauza positibo gehien idazten dituzte.

Taldekide bakoitzak “fokuari” irakurtzen dizkio idatzi dituen koalitateak eta bere hexagono
zatia ematen dio.

Ariketa errepikatzen da denak “foku” izan arte.

Denek bukatzean, amankomunean jarri daiteke, bakoitzari esan diatenaz elkar trukaketa
bat eginez. la bere burua horrela ikusten zuen, sekula pentsatu ez zuen zerbait esan al dioten,
etab. Hau guzti hau ariketaren gakoa autoestimua indartzea dela kontutan izanik, pertsonen
irudi positiboa indartuz.

Jokoaren arauak hauek dira: 1) seriotasuna eta kontzentraziora bultzatu behar dira. 2)
Idazten hasi aurretik, fokuaren koalitateak zeintzuk diren jakiteko hausnarketa pertsonalerako
tartea utzi. 3) Aspektu positiboak bakarrik idatzi daitezke (inoiz ez negatiboak), eta errealak eta
benetakoak (badauzkala ziur egonda). 4) Ez da sahiestu behar koalitateak errepikatzea per-
tsona berarekin; errepikapena irudi pertsonalaren indargarria da.

Aldakia: Koalitateen ordez, sinboloak marraztu daitezke, izaera adierazten duten sinbolo-
ak, amankomunean jartzerakoan horrela egitearen zergatia adieraziz. Adibidez: Eguzkia, zure
alaitasunak argitzen gaituelako; izarra, izarrek bezala zuk ere gauetan, momenturik zailenetan,
laguntzen didazulako...

Nire armarria. (lturria: BRUNEL J. J. eta NEGRO, J. L.: Tutoría con Adolescentes). Pertsona
bakoitzak bere armarria egingo du, bertan, bere aspektu pertsonal positiboak eta bere pertso-
naliatean garrantzitsuentzat jotzen dituenak errepresentatuko ditu. Adibidez: kalitate pertso-
nalak, afizioak, dauzkan helburuak, lortu duen onena...
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Armarria (kartulina) errepresentatu (irudi, argazki, etabarren bitartez) nahi diren aspektu
beste zatitan zatitzen da, zati bakoitzean aspektu bakarra bakarrik errepresentatuaz.

Armarriak bukatu ondoren, horman eskegitzen dira eta denboratxo bat ematen da jende-
ak azter ditzan klasetik paseoa emanez.

Gai hauen inguruko eztabaida zabaltzen da: 1) armarriren batetan ulertzen ez diren aspek-
tuak eta 2) arreta gehien bereganatu duten aspektuak.

Ispilu magikoa. (lturria: BRUNET, J. J. eta NEGRO, J. L.: Tutoría con Adolescentes.). Jolasari
sarrera egiten zaio Edurnezuriren istoroa gogoraraziz eta ispilu magikoa geuk daukagula esa-
ten da, zeinari ondorengo esan behar diogun: “ISPILUTXO, ISPILUTXO, ESAIDAZU, ZER IKUSTEN
DUZU? NIGANDIK GUSTOKO DUZUNA JAKINARAZI IEZAIDAZU”.

Txandaka egiten zaio galdera ispiluari, belarri ertzean jarri eta erantzuna ixilean pentsatzen
dugularik (ispiluak benetan erantzungo baligu bezala). Taldeari aipatzen zaio “ispiluak esan
diona” eta hurrengo taldekideari pasatzen zaio ariketa bera errepikatu dezan.

Aldakia: Txanda asko egin daitezke, ispiluak pertsona bakoitzari bere eskubian duen per-
tsonaren koalitate bat esaten diolarik. Ondoren beste txanda pasa bat ezkerrekoarekin. Hau
guzti hau hezitzaileak bideratutako eztabaida batekin buka daiteke, non galdera hauek egin-
go diren: Hau al da zuk zugan gehien estimatzen duzun koalitatea?, edo, ba al dago beste
koalitaterik, zuk zugan, garrantzitsuagotzat jotzen duzunik?

Hazten jarraitzen dugu. Norberak gustoko ez duen bere atalen bat aldatzea da helburua,
autoestimu positibo eta autoonartze lasai batetatik hasita.

1. Jarduera (1A fitxa) oinarri gisara harturik, zeinu negatiboz markatu dituzten eta hobetu
nahi dituzten aspektuak banaka aukeratu ditzatela eskatzen zaie. Ondoren aldaketa hauek
hilburu pertsonaletan konkretatu ditzatela eskatzen zaie (beraiek aurrera eraman beharreko-
ak), errealistak (burutzea posible dutenak), zehaztasun eta argitasunez formulatuak eta gra-
duaki. Hobekuntza bakoitzaren ondorio positiboak aipatu behar dituzte baita.

Honen ostean, bikoteka komenta dezatela eskatzen zaie eta azkenean talde handian,
hala nahi badute, ondorengo gakoekin eztabaida zabalduz:

- Hobetu al daiteke oraindik? Garatze eta heltze pertsonalak bizitza osoan zehar darrai
eta bere helburua norberaren ahalik eta bertsiorik onena izatea da.

- Gainditzeko gogoa da, pertsona bezala aukera guztiak garatzeko gogoa, baina norbe-
raren aukerak argi edukita; helburua ez da beste inorekin konpetitzea, ezta nork bere
buruarekin ere.

- Autoestimua hobetzeko gai izatea.

Azkenean, irakasleak prozesu hori martxan jartzeko argibide batzuk ematen dizkie: 1)
helburuen lorpenerako egiten diren aurrerapausu guztietaz kontziente izatea (nahiz eta
aurrerapausu txikiak izan, denbora gehiago edo gutxiago eraman); 2) “inoiz ez dut lortuko”
bezalako sentimendu negatiboak alde batetara utzi eta beren bizitza kontrolatu dezakete-
naren sentimendua izaten saiotu, eta 3) Noizean behin aldaketaren ondorio onetan ere
pentsatu.

Autoestimua hobetzeko gakoak. Autoestimua hobetu dezaketen jokaera edo elementuak
ikusi eta zaintzea litzateke helburua.
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Testua irakurri eta 7A fitxaren 1 eta 2. galderak eztabaidatu talde txikietan. Amanko-
munean jarri zalantza guztiak argituz eta beharrezkoa baldin bad azalpen teoriko laburra egi-
nez (ikus “Gaiari Helduz”). Ondoren banaka landu 3. eta 4. galderak. Azkenik, aukeraturiko
gakoak martxan jartzeko argibide batzuk ematen ditu irakasleak (“Hazten jarraitzen dugu”-ko
berak).

Estimatu egiten naute eta neure burua estimatzen dut. lkasleak pertsona batzuk beste ba-
tzuen autoestimuan zein paper garrantzitsua jokatzen duten ikustea da helburua. Irakasleak
honako esaldi hau idazten du arbelean: “Norbanako bakoitza pertsona baliotsua da eta gai-
nontzekoen errespetua merezi du”. Ondoren ikaslegoari zuzentzen zaio honen antzeko zerbait
esanez: “Esaldi honek gure autoestimua adierazi nahi du. Norbaitek mespretxatu, gutxietsi, ez-
konstruktiboki kritikatzen gaituen baikoitzean, gure autoestimua hondatu egiten da pixka bat,
asko hondatzera heldu daitekeelarik”.

Ondoren kasu bat kontatzen ahal zaie (7B fitxa) edo irakurtzera eman, galderak talde txi-
kietan planteatuz eta ondoren handian edo zuzenean talde handian. Eztabalda honako gako
hauen inguruan lebilke:

- Egunean zehar gutxiago edo gehiago ardura zaizkigun pertsonekin erlazionatzen gara.
Esangurotsuenak familia ingurukoak izaten dira (gurasoak, anai-arrebak...), eskolakoak
(irakaslea, beste irakasle batzuk, kideak) eta lagunak.

- Egin edo esaten ditugun gauzek gainontzeko pertsonen autoestimua indortu edo mindu
dezakete.

- Ongi dator oso, norberaren eta gainontzekoen “autoestimuari” buruz hausnartzea.
Helburua ez da jende guztiaren lagun izatea, pertsona guztiak gauza positiboak ditugu-
la eta baliotsuak garela ikustea baizik.

- Komunikatzeko modu batzuk “estimagarriagoak” dira beste batzuk baino: Ez juztatu
(idiota zara), baizik eta deskribatu (egin duzun horrek min eman dit), eta niaren bitartez
komunikatu (nik sentitzen dudana). (Ikus 5. Interes Gunea: Hobeto komunikatzen naiz).

Azkenik, egun oso batean zehar beste pertsona batzuengandik jasotzen dituzten eta
beraien autoestimuari eragiten dioten, edo beraiek dituzten eta beste batzuen autoestimuari
eragiten dioten portaerak, esaldiak, keinuak... idatz ditzatela eskatzen zaie. Hurrengo sesioan
eztabaidatu eta baloratu daiteke.
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7A FITXA

Autoestimua hobetzeko gakoak

Hona hemen autoestimua hobetzeko gako batzuk: AUTOESTIMUAREN DEKALOGOA da.
Adi!

1. Autoebaluazioa eta onarpena, gustatzen ez zaigunetik zerbait aldatzeko, posible bal-
din bada. Autoezagutza.

2. Pentsamendu negatibo eta distortsio kognitiboen kontrola (ikus Autoezagutza).

3. Nork bere buruari gehiegi ez eskatu eta lizentziak hartzea. Ez denean 10aren bila, ez
eskatu norberaren buruari perfektotasunik. Ez izan hiperkritikoa. Nork bere burua mai-
tasunez eta umorez begiratu.

4. Beste pertsonak ez idealizatu eta ez beraiekin alderatu.

5. Ez bilatu besteen aprobaziorik.

6. Hutsegiteetatik ikasi, gaizki ateratzen diren gauzak onartu eta positibizatuz.

7. Arazoei aurre egin, berantetsi gabe baina larritasunik gabe, portaera eta konponbide
berrietan saiatuz.

8. Norberaren gorputza onartu eta zaindu (elikadura, jarduera fisikoa, atsedena...).

9. Autonomo izan eta geure bizitza kontrolatu.

10. Norberaren beharrizan fisiko eta errealei ardura eta arreta ezarri: denborazkoak, aisial-
dikoak, intelektualak, psikologikoak...

Taldekako galderak:

1. Zer derizkiozue gako hauei?, argi al daude denak?, zeintzuk iruditzen zaizkizu garrantzi-
tsuagoak?, zergatik?

2. Praktikara eramatea posible dela uste al duzue?, erraza?, zaila?... Zergatik?

Banakako galderak:

3. Zeintzuk dira zuretzako gakorik erabilgarri eta beharrezkoenak?, zergatik?

4. Pentsa ezazu zeintzuk saiatu eta martxan jarri nahi dituzun. Idatzi ezazu nola jarriko ditu-
zun martxan, helburu pertsonaletan konkretaturik (zuri dagozkizunak), errealistak (posi-
ble direnak), zehaztasun eta argitasunez formulatuak eta gradualki.
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7B FITXA

Jokinen istorioa
(lturria: BRUNET, J. J. eta NEGRO, J. L.: Tutoría con Adolescentes.)

Jokin lehenengo mailako ikasle bat gehiago da.

Bere amak goizeko zazpi terdietan deitu dio. Baina Jokin logale da oraindik, buelta erdi
eman eta lo geratzen da. Bapatean, ia zortzirak direnean, sukaldetik heltzen den bere amaren
ahots haserretua entzuten da: “Jokin, aitxa zaltez behingoz! Alperrontzi bat zara! Lo egitea
baino ez daukazu buruan! Berandu iritsiko zara klasera!”.

Berandu egiten ari zaio. Ziztu bizian altxatu, aurpegia garbitu, aitaren batean jantzi eta
mahian esertzen da gosaltzeko. Bere amak berriz ere: “Ai ene!, Hau bai semea!, noiz ikasiko
ote duzu behar bezala janzten? Galtza bakero horiek!... lkusi al zara ispiluan? Lotsagarri
zaude!”.

Hitzerdirik esan gabe gosaldu eta laisterka alde egiten du eskolara.

KIasea hasten da...

Lehenengo matematikak. Jokinek gustoko ditu matematikak, ondo doakio gainera. Ira-
kasleak etxean egin beharreko buruketa batzuk bidal ditu. Jokinek, haietako lehenengoa
arbelean egiteko eskaintzen du bere burua. Bikain egin du. “Oso ongi Jokin! Horrelaxe egiten
da lan! Eseri zaitez!”.

Eta klaseak aurrera darrai, ariketa bat bestearen atzetik, galdera bat bestearen atzetik.
Jokinek gustora bukatzen du. Matematikako ariketa hura ongi baino hobeki zekien eta pozik
dago.

Bigarren ordua, gaztelera. lrakasleak, ikasleek duela egun batzuk eginiko kontrolak bana-
tzen ditu. Zenbait esaldiren analisia zen. Jokinek bazekien hura ez zuela ongi egin, baina espe-
ro ez zuena irakaslearen erantzuna zen...

“Ez al zara zure bizitza osoan ezertarako gai izango!...” Min eman zion entzundako hark eta
bere barnean errebelatu zen bere hamabost urteen indar guztiarekin... Dena dela ez zion inork
igarri. Bezperan luzez aritu zen hizketan bere tutorearekin bere jenio txarra zela eta hura nola
kontrolatu eta bere burua gainditzea erabakita zeukan. Kasu honetan lortua zuen. Bere burua
domeinatu izanaz eta irakaslearen esaldi hura onartu izanaz pozik sentitu zen.

Jolastordua. Gaur klase arteko partidua jokatzea tokatzen zen bigarrenekoen kontra. Mikel
da otezaina. Bere maila ona eta zorteari esker izugarri egon zen. Gorkak, bere klasekideak,
zoriondu egin zuen jolastorduaren bukaeran: “Hori da hori jokatzea!”.

Klasera berriz igotzean, Aitor gorri gorri jarri da Aneren aurrean. Humilatua eta haserretua
sentitu da.

Eta horrelaxe joan da goiza. Eguerdian anaietatik lehena heldu da etxera. Ama oso lan-
petuta dago. Merkatuan gehiegi entretenitu da eta oraindik ez du bazkaria prestatu. Mahaia
jartzeke dago oraindik. Jokin, gaur pozik eta baikor datorrenez, mahaia jartzen hasi da. “Oso
ongi seme: eskerrikasko! Zoragarria zara!”, esan dio bere amak eskerrak adieraziz.

Arratsaldez, berriz ere eskolara itzultzen da. Oraingo honetan gehiegi entretenitzen da
lagun batekin eta berandu iristen da. Errieta eta zigorra. Ondoren hezketa fisikoa. Jokinek
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gogoko ditu kirola eta hezketa fisikoa. Irakasleak bere ariketei buruzko laudorioak botatzen
ditu eta bere buruarekin pozik amaitzen du.

Arratsaldez etxera itzultzen da. Askaria jan, atseden pixka bat hartu eta bihar entregatu
beharreko marrazkia egiten hasten da. Horrela aurkitzen du bere aitak lanetik datorrenean.
Egunean zehar egin duenari buruz galdetzen dio eta marrazketan hobetzen ari delako zorion-
tzen du.

Eta horrela bukatzen da eguna. Beste bat gehiago Jokinen bizitzan.

GALDERAK:

1. Zein gauza eta pertsonek eragin dute Jokinengan egun honetan zehar?

2. Nola uste duzu esan dizkiotela gauzak?, esan al daitezke gauza horiek autoestimua
mindu gabe?

3. Zein pertsona dira “esanguratsuak” zuentzako (ardura dizueten pertsonak) eta zeintzuk
eragiten dute zuen autoestimuan?, nola eragin ohi dute pertsona horiek?

4. Eta zuek, norentzako uste duzue zaretela pertsona esanguratsuak?, nola eragiten
duzue beraiengan?
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8. Jarduera. Neure buruarekin ongi sentitzea

Ongi sentitzearen elementuak identifikatu eta beharrizanekin erlazionatzea litzateke hel-
burua.

Gai hau ikuspuntu eta heziketa teknika ezberdinen bitartez landu daiteke. Berauen artean:

Neure buruarekin ongi sentitzen naiz. 8A fitxa talde txikietan lantzea eskatzen zaie ikasleei.
Ondoren amankomunean jartzen da ondorengo gakoekin:

- Bakoitzarentzat “norberarekin ongi sentitzea” suposatzen duena osatzen duten elementu
ezberdinak daude.

- Ongizatea, osasuna eta bizitza kalitatea antzeko kontzeptuak dira baina nabardura
ezberdinekin. Ongizatearen kontzeptua subjektiboa da eta beharrizanen asetzeari lotua
dago.

Ondoren, ongizatea osatzen duten elementuen eta honen kontzeptuaren inguruko azal-
pen eta eztabaida egiten da.

Nire beharrizanak. lkaslegoari azaltzen zaio beharrizanaren kontzeptua eta dauden motak
beharrizanen eskalan (ikus Gaiari Helduz). 8B Fitxa lehenengo banaka eta ondoren binaka edo
hirunaka lantzea eskatzen zaie. Ondoren, amankomunean jartzen da, zein beharrizan mota
duten asetuta edo ez hain asetuta aztertzeko.

Ongi sentitzearen eremuak. Ikaslegoari 8C fitxa lantzea eskatzen zaio. Lehenengo banaka,
gero talde txikietan eta azkenik amankomunean jarri, laburbildu eta ondorioak.
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8A FITXA

Neure buruarekin ongi sentitzen naiz

1) Zer esan nahi du zuetako bakoitzarentzat norbere buruarekin ongi sentitzeak?

2) Esaldi hauek osatu:

Ongi sentitzeko ...........................................................................................................................

................................................................................................................................... behar dut.

Ongi sentitzen naiz .....................................................................................................................

............................................................................................................ dudanean/ditudanean.

Gaizki sentitzen naiz ...................................................................................................................

.................................................................................................. dudanean/ditudanean/etab.

Ongi sentitzeko ...........................................................................................................................

............................................................................................................................ aldatuko nuke.

Nire bizitzan zehar ongi sentitu izan noiz .................................................................................

.................................................................................................. dudanean/ditudanean/etab.

3) Ongizatearen zein elementu dira zuentzat garrantzitsuenak?, zergatik?, nola erlaziona-
tzen dira beraien artean?

4) Nola definituko zenituzke ongizatea, osasuna, bizitza kalitatea?, zein berdintasun eta
ezberdintasun aurkituko zenituzke?
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8B FITXA

Nire beharrizanak

Komentatu zein beharrizan daukazuen eta nola dauden asetuta beharrizan hauek pertso-
nengan:

- Gosea eta egarria: beharrizan fisikoak (osasun fisikoa).

- Segurtasuna: identitate pertsonala, norbera sentitzea, norberaren burua seguru senti-
tzea.

- Taldetako partaide izatea, gizartea....

- Estimua: autoestimua (norbera ezagutzea, onartzea, baloratzea, maitatzea) eta maita-
suna (beste pertsona batzuen estimua).

- Autoerrealizatzea: autonomia, gauzak norberak egitea, barne eta munduarekiko har-
monia, bizitzearen gustua eta plazera.
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8C FITXA

Ongi sentitzearen eremuak

- 8A fitxako norbere buruarekin ongi sentitzearen elementuak 8B fitxako beharrizan mote-
kin erlazionatu:

- lkusi orain elementu eta beharrizan hauek norbere buruarekin ongi sentitzearen zein ere-
mutan kokatzen diren:

• NORBERAREKIN

• GAINONTZEKO PERTSONEKIN

• INGURU FISIKO SOZIALAREKIN

BEHARRIZAN
FISIKOAK

SEGURTASUNA
PARTAIDE

IZATEA
ESTIMUA AUTOERREALIZAZIOA
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9. Jarduera. Hobeto senti gaitezen

Hobeto senti gaitezen konponbideak bilatzea eta nerabezaroan ondoeza sortzen duten
egoera ugariak eta hauen efektuak aztertzea da helburua.

Gai hau ikuspegi eta hezketa teknika ezberdinen bitartez landu daiteke. Berauen artean:

Ondoeza sortzen duten egoerak. Ikasleei 9A fitxa talde txikietan lantzea eskatzen zaie eta
ondoren amankomunean jartzen da.

Zer egin dezakegun. lkaslegoari, 8B eta 8C fitxak berriz hartzeko eskatzen zaio, eta banaka
azpimarratu ditzala asetu gabeen dauzkan beharrizanok. Ondoren, beharrizan horiek hobeto
asetzeko konponbideak bilatzea litzateke helburua. Kontutan izanik:

- Beharrizan horiek gutxiago asetuta zergatik dauzkaten aztertu: agian izango dira beraie-
kin zerikusia duten gauzak, baina beste batzuk faktore sozialekin zerikusi gehiago dauka-
te.

- Planteatu beharreko aldaketak hiru motatakoak izango dira:

• Nork bere burua eta inguruan dituen pertsonak hobeto ezagutzea.

• Egokitzea (egoera ikusteko modua, norberaren portaera eta jokaerak) edo pertso-
nak edo ingurua egokitzen saiatzea.

• Nork bere burua onartzea edo inguruko pertsonak onartzea.

- Ezarriko diren helburuak errealistak beharko dute, izan, konkretuak eta gradualak (ikus 7.
Jarduera).
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9. FITXA

Ondoeza sortzen duten egoerak

- Nerabezaroan ondoeza sortzen duten egoeren zerrenda egitea da. Bai zuei edo baita
beste pertsona batzuei eta beste toki batzutan ondoeza sortzen dizueten egoerak:

• Eskola porrota

• Familia arazoak

• .................................................................................................................................................

• .................................................................................................................................................

• .................................................................................................................................................

• .................................................................................................................................................

• .................................................................................................................................................

• .................................................................................................................................................

- Zergatik uste duzue sortzen dutela ondoeza?

- Zein efektu uste duzue sor ditzaketela egoera hauek?

• Depresioa

• Sustantzi batzurekin gehiegikeriak egitea

• .................................................................................................................................................

• .................................................................................................................................................

• .................................................................................................................................................

• .................................................................................................................................................

• .................................................................................................................................................

• .................................................................................................................................................
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10. Jarduera. Nork bere burua ezagutzea

Gai hau ikuspuntu eta hezketa teknika ezberdinen bitartez landu daiteke. Berauen artean:

Zer pentsatzen dudan autoezagutzari buruz. Autoezagutzarenganako jarrera positiboa
garatzea da jarduera honen helburua.

Talde txikitan, banakako irakurketaren ondoren, 10A fitxan egindako galderei erantzutea
eskatzen zaie modu arrazoitu batean.

Amankomunean jartzerakoan, banan bana aztertu eta eztabaidatzen dira galdera guz-
tiak ondorengo gako hauekin: erantzunak bildu, “nork bere burua ezagutzearen” inguruan ibil
daitezen, bere benetako esanahia ikusteko.

Amaieran, irakasleak hola nahi badu, autoezagutzari buruzko azalpen teoriko laburra
eman dezake (ikus Gaiari Helduz).

Testuaren irakurketa. Ikaslegoari, modu lasai eta erreflesiboan testua irakur dezala eskatzen
zaio (10B fitxa), eta idatziz adieraz ditzala testuak iradokitzen dituen idelak, galderei erantzunez.

Amankomunean jartzerakoan ideia guztiak bilduko dira eta garrantzitsuenak etabaidatu.

Nork bere burua ezagutzea edo ez. 10C fitxa talde txikietan irakurri eta galderak erantzu-
teko eskatzen zaie ikasleei. Ondoren amankomunean jartzen da, autoezagutzaren alde onak
eta txarrak aipatuz eta autoezagutzan faktore sozialek duten eragina aipatuz. Amaieran, azal-
pen teoriko laburra eman daiteke (ikus Gaiari Helduz).
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10A FITXA

Nork bere burua ezagutzea

1. Esan nahi du ...

2. Eskatzen du ...

3. Baliagarria al da?

4. Ona al da?

5. Erraza al da?

6. Pertsonaren zein aspektu dira ikertu behar direnak?

7. Zein estrategiek balio dute?
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10B FITXA

Testu irakurketa
(lturria: JOSEP Mª PUIG: Toma de conciencia de las habilidades para el diálogo).

“Begira, nik uste dut inork ez dakiela benetan zer pentsatzen duen, eta egia esan, ezin jakin
dezakeela. Gainera, zure buruari zer pentsatzen duzun galdezka hasten zarenean, zentzurik
gabeko arazoak baino ez dizkiozu sortzen. Horregatixe da hobea hitzegin eta jokatzea, pen-
tsatzera gelditu gabe”.

“Nork bere buruari arreta ezartzeko gaitasuna ezinbesteko baldintza da besteei arreta jar-
tzeko. Norbere buruarekin gustora sentitzea beste batzurekin erlazionatzeko beharrezko bal-
dintza da”.

FROMM, E.: Ética y psicoanálisis, México, FCE, 1969.

GALDERAK:

1. Zein ideia iradokitzen dizkigu testuak?

2. Uste al duzue posible dela autoezagutzea?

3. Nork bere burua ezagutzeak, edo ez ezagutzeak, berarekin dakartzan ondorio positibo
eta negatiboak aipatu.
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10C FITXA

Kasu erreala

Hamabost urtetako neska bat, Amaia, psikologo baten kontsultan:

“Arauei buruzko kontu horretaz pentsatzen ari nintzen. Modu batera edo bestera, nik habi-
lidade berezi baten antzeko zerbait garatua nuen... hau da... beno... jendea nire ondoan
eroso sentiaraztearen ohitura, gauzak lasai eman daitezen, ezta? Beti egon behar zuen bake-
gileren batek, urak leuntzen dituen olioa bezala. Bilera txiki batetan, edo festa batean, edo
dena delakoan... dena ongi joatea lor nezakeen, baita disfrutatzen ari nitzenaren itxura egitea
ere. Batzutan, neure buruak sorpresaz harrapatzen ninduen neure pentsakeraren aurkako iri-
tziak botatzen, ikusten baldin banuen bestela hizketan ari zen beste hura gaizki sentituko zela.
Beste hitz batzutan, inoiz ez negoen... hau da, inoiz ez nuen nire iritzi tinkorik eman gauzen gai-
nean. Uste dut jarrera hori izatearen arrazoia etxean ere beti berdina egiten nuela zela.
Zuzenki, ez dut sekula neure pentsakera edo uste sendoetan pentsatu. Pentsa noraino, ez
nagoela ziur defendatu ahal izateko uste sendorik dudanik. Ez noiz sekula zintzoa izan ni neu
izateari dagokionean, eta benetan uste dut ez dudala neure burua ezagutzen. Paper faltsua
interpretatzen baino ez naiz aritu”.

GALDERAK:

1. Zein jarrera uste duzue duela Amaiak autoezagutzari dagiokionean?, zer pentsatzen
du?, zergatik?

2. Zein beste jarrera uste duzue egon daitekeela?

3. Zuek..,., zein jarrera dauzkazue?

4. Zein ondorio uste duzue izan ditzakeela Amaiarengan eta, orokorrean, nork bere burua
ez ezagutzeak?

5. Gure gizartean, uste al duzue jendea autoezagutzea eta norbera izatea indartzen
dela?, zerk pentsarazten dizu indartzen dela edo ez?
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11. Jarduera. Autoezagutzarako trebetasunak

Nork bere burua hobeto ezagutzea indartzea da helburua, ikuspuntu ezberdinetatik.

Gai hau ikuspuntu eta heziketa teknika ezberdinen bitartez landu daiteke. Berauen artean:

Defentsa mekanismoak. Defentsa mekanismoen eta autoezagutzan hauek duten garran-
tziari buruzko azalpen teoriko laburra egiten da. (ikus Gaiari Helduz). 11A fitxa taldeka landu.
Amankomunean jarri eta eztabaida talde handian ondorengo galderekin: 1) Erraza izan al zaie
defentsa mekanismoak identifikatzea?; eta 2) Sarritan erabiltzen ditugula iruditu al zaie?, zein-
tzuk?, zergatik erabiltzen ditugu?, zertarako balio digute pertsonoi?

Zer da distortsio kognitiboen kontu hori? Ikasleei proposatu banaka irakur dezatela eta tal-
deetan komentatu distortsio kognitiboei buruz Gaiari helduz atalean agertzen dena (11B fitxa).
Ondoren, pentsatu eta idatzi mota bakoitzetik bat. Guri gertatu izan zaizkigunak edo gertuko
pertsonengan ikusi ditugunak.

Distortsiorik gabe nork bere burua ezagutzea. Azalpen teorikoa ematen da distortsio kog-
nitiboak autoezagutzan eta autoestimuan daukaten garrantzia azalduz (Ikus Gaiari Helduz).

Talde txikietan 11C ariketa egiten da. Azkenik amankomunean jartzen da honako galderei
erreparatuz: 1) Sarritan erabiltzen dituzten distortsio kognitibo asko aurkitu al dituzte?; 2) Erraza
egin al zaie pentsamendua eraldatzea?; eta 3) Kontziente izan al dira honek nola eragiten
duen batzutan autoezagutza eta autoestimuan? aurkitu al dituzte?

Etxerako lana. Astebetean zehar, egun horretan pentsatu dituzten distortsio kognitiboei
buruz pentsatu. Ikus dezatela zein ari diren martxan jartzen eta eraldaketa idatzi 11B fitxarekin.

Pixka bat gehiago eta hobeto ezagutzeko pausuak Gaiari helduz lagungarri hartuta, auto
ezagutzarako trebetasunei buruzko azalpen teoriko laburra egin.

Proposatutako pausuak altuan irakurri eta komentatu, 11D eta 11E fitxen laguntzaz (bata
zein beste erabil daitezke, edo bata bestearen osagarri bezala), eskatzen den hausnarketa
ikustarazi dezake adibideren bat erabiliz. Banaka prozesu bera erabiltzea eskatuko zaie, ardu-
ratzen dituen gairen baten inguruan. Azkenik, egunero planteatzen zaizkien egoeretan pausu
hauek jarrai ditzatela iradokiko zaie.

Egunkari pertsonala. Egunkari pertsonalari buruzko gako batzuk azaldu ondoren (idazten
trebatzeaz gain), 11F fitxan agertzen diren zenbait gairen inguruan testu autobiografiko bat
idaztea eskatuko zaie. Kontutan izan behar da egunkari pertsonala sentimenduak eta ideiak
bere tokian jartzeko jende guztiaren eskura dagoen modu bat dela, paperaren aurrean “biluz-
teko” modua.

Testuak esku artean izanik, talde txikiak osatu eta beraien artean komentatzen dituzte.

Ondoren, bikoteka, paperezko orrialde bat bitan banatu eta 11F fitxak gai bat aukeratzen
dute euren buruak hobeto ezagutzeko. Pertsona bakoitzak bere erdian idazten du besteari
gutun gisara kontatzen ariko balitz bezela. Gero orrialdeak trukatzen dituzte eta pertsona
bakoitzak bestearena irakurtzen du. Ondoren, amankomunean jartzen da honako galdera
hauei erreparatuz: Euren buruak ezagutzeko, errazago suertatzen al zaie beraientzako pen-
tsatzea edo beste pertsona, lagun, batzuei kontatuz?, zein ezberdinatsun aurkitzen dituzte?
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11A FITXA

Defentsa mekanismoak

Ondorengo egoerok aztertu eta zein defentsa mekanismo jartzen ari den martxan.

1. Kasua

María eta ltziar hizketan ari dira, biak ltxaso “berde jartzen” denboratxo batez. Gero etxe-
an Mariak pentsatzen du: “Itziar kritikatu baino egiten ez duen kuxkuxera da. Ez dut batere
gogoko berarekin hitzegitea”.

2. Kasua

Jokini Eva asko gustatzen zaio, eta esan izan dio, baina Evak sarritan esan dio sentitzen
duen arren, berari Mikel gustatzen zaiola. Jokinek gauak eta gauak ematen ditu amodiozko
nobelak amestuz Evarekin.

3. Kasua

Mirenek Ainhoari esaten dio nahiago duela berarekin berriz ez geratzea, gustorago aurki-
tzen dela beste lagun batzuekin. Ainhoa etxera heldu eta bere amak galdetzen dio ia norekin
aterako den hurrengo asteburuan. Ainhoak Mirenekin esaten dio, beti bezala.
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11B FITXA

Distortsio kognitiboak

Beti landu, prozesatu edo kategorizatzen dugu errealitatea mekanismo mental ezberdinen
bitartez. Mekanismo hauek errealitatea interpretatzen laguntzen digute baina erabiltzen ditu-
gun moduaren arabera, distortsioak sortzera jotzen dute. Distortsio kognitiboak errealitatea eta
gu geroni modu okerrean interpretatzeko erabiltzen ditugun pentsamendu motak dira.
Sineskera ez-arrazionalak dira, nork bere burua ezagutzea zailagotu egiten dutenak, eta gai-
nera autoestimuaren aurka doaz hau minduz. Beraien artean ohizkoenak hauek lirateke:

1 . Hiperorokortzea: Gertakari isolatu batetatik, arau orokor eta unibertsal bat egiten da.
Adibideak: “Beti egiten dut dena gaizki”, “inor ez da benetan nitaz arduratzen”.

2. Designazio globala: Automatikoki erabiltzen dira gutxiesteko designazio estereotipa-
tuak norbera deskribatzeko. Adibideak: “frakasatu bat naiz”, “nire amodiozko harre-
mana nahas-mahas izugarri bat da”.

3. Iragazia: Selektiboki erreparatzen zaiio negatiboari positiboaz arduratu ere egin gabe.
Adibideak: Lagun batek beste lagun bati buruz pentsatzen dituen gauza on asiko esa-
ten ditu eta bakar bat txarra; honek pentsatzen du pertsona zantar bat dela bere lagu-
nari gustatu ez zaion aspektu horri soilik erreparatuz, alde positiboak kontutan hartu
gabe.

4. Pentsamendu polarizatua: Gauzak beren mugetara eramaten dira beti, zuri/beltz kate-
gorian adieraziz, tarteko biderik gabe. Adibideak: “Beka hau lortzen ez badut pikutara
bidaltzen dut neure bizitza”, “hau da nire aukera bakarra harreman on baterako”...

5. Autoakusazioa: Pertsonak bere burua jotzen du erruduntzat beti, errudun izan edo ez.
Adibideak: Correosetako funtzionariak zigiluak bukatu zaizkiola esaten dio eta pertso-
nak erantzuten du: “Zein tontoa naizen... sentitzen dut”.

6. Pertsonalizatzea: Pertsonak pentsatzen du bere inguruan pasatzen den denak berare-
kin zerikusia duela. Adibideak: Norbaitek esaten du klasean liburu bat falta zaiola eta
pertsona honek uste du berataz ari dela.

7. Adimenaren irakurketa: Suposatzen da unibertsoko pertsona guztiek berak bezala
pentsatu eta sentitzen dutela, hori egia denik frogatzeko inongo arrastorik gabe.
Adibideak: “Gorroto nauelako begiratzen nau horrela”, “Tonta aspergarri bat naizela
pentsatzen ari da”...

8. Kontrolaren falaziak: Pertsonak pentatzen du guztiaren kontrola daukala, edo alde-
rantziz, ez duela ezer kontrolatzen eta aniparu gabeko biktima bat dela. Adibideak:
Lagun guztien jokaeraren erantzule egitea festa batetan.

9. Arrazonamendu emozionala: Pertsonak pentsatzen du, bizitza, berak une bakoitzean
sentitzen duen nezalakoa dela: Adibideak: Egun batean pozik aurkitzen bazara, bizitza
oso ongi doakizula pentsatzen duzu. Hurrengo egunean triste baldin bazaude, bizitza
tragedia bat dela pentsatzen duzu.
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11C FITXA

Nork bere burua pixka bat gehiago ezagutzea

Taldeka pentsatu mota honetako pentsamenduetan, gure pentsamendua eraldatzeko
zein distortsio kognitibo erabili dugun ikusi eta idatzi nola eralda genezakeen gure pentsamen-
dua distortsioa sohiesteko.

PENTSAMENDU
DISTORTSIONATUA

Adibidea:

Desastrea naiz!
Beti egiten dut berdini
Ez dut inoiz lortuko

DISTORTSIO
KOGNITIBOA

Izendatze orokorra
Irakazkia
Hiperorokortzea

PENTSAMENDU
ERALDATUA

Gutxi ikasi dut azterketa honetarako
Azkenengo biak suspenditu ditut
Aprobatzen saiatuko naiz
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11D FITXA

Nork bere burua pixka bat gehiago ezagutzeko pausuak
(lturria: JOSEP Mª PUIG: Toma de conciencia de las habilidades para el grupo).

PAUSUAK ELEMENTUAK

Arduratzen nauen
arazo edo gaia

Zer pentsatzen
dudan

Zer sentitzen
dudan Zer egiten dudan

1: HAUSNARKETA

Elementu hauen
hausnarketa orokorrari
denboratxoa
eskeini.

2: ANALISIA

Gaiaren aspektu
konkretuak xehetasun
guztiekin aztertu, zure iritien
arrazoiak eta sentimenduak
zertan oinarritzen diren
esanez.

3: AZALPENA

Berari buruz hausnartzen ari
zaren gai hau norbaiti
azalduko zeniokeen moduan
pentsa ezazu.
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11E FITXA

Nork bere burua pixka bat gehiago eta hobeto
ezagutzeko pausuak

GORPUTZA KANPOKO MUNDUA MUNDU AFEKTIBOA

- Kontzentratu zaitez zure
gorputzean gertatzen ari den
horretan.

Zer sentitzen duzu fisikoki?

Adb.: tentsio muskularra, kilimak
sabelean, gorri jartzen ari
zarela, etab.

- Zer gertatzen da zu horrela
sentitzeko? Kanpoko gertaka-
riei heldu.

Adb.: disgustoa, harridura,
burruka, azterketak, etab.

- Zein izen eman diezaiokezu
sentitzen duzunari?

Adb.: haserrea, amorrua,
frustrazioa, beldurra,
antsietatea, lotsa, etab.
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11F FITXA

Testu autobiografikoak

1. Lau urte zenituela bizi zinen tokia deskriba ezazu.

2. Komentatu bere harremana zure familiarekin.

3. Izena aldatu behar bazenu, zein aukeratuko zenuke?, zergatik?

4. Zein da zure heroi maiteena?, zergatik?, eta zure heroina?, zergatik?

5. Zure bizitzako oroitzapenik zoriontsuena da...

6. Zein izan da pasa duzun oporraldirik onena?

7. Konta ezazu zoriontsu egiten zaituen zerbait eta zergatik.

8. Isla bakarti batetara hiri gauza eraman behar bazenitu, zer eramango zenuke?, zerga-
tik?

9. Aipatu praktikatzen duzun hobby bat edo gehiago.

10. Urtebete munduan zeuk nohi duzun tokian biz ahal izateko sari bat emango balizute,
nora joango zinateke?, zergatik?

11. Aipatu ezazu duela gutxi pasazaizu gauza on bat eta zergatik.

12. Zein da zure lagunik onena? Zer duzu gustoko berarengandik?

13. Nagusitan, zer izan nahiko zenuke?, zergatik?

14. Animali batetan bihurtzerik bazenu, zein aukeratuko zenuke?, zergatik?

15. Munduko beste edozein pertsonatan bihurtzerik bazenu, zein aukeratuko zenuke?, zer-
gatik?
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2.1. Gaiari helduz

BESTEAK
(Nerabeak, adiskideak,

familia,
irakasleak...)

HOBETO EZAGUTZEKO
Enpatia/ulermen enpatikoa
Entzumen aktiboa
Behaketa
Galderak egitea

Iruzkin biologikoak
lruzkin soziokulturalak
lruzkin indibidualak

INGURU SOZIALA

INGURU HURBILA

Jarrerak eta sentimenduak
Rolak eta estereotipoak

Espektatibak
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Sarrera

"Besteak" mundua nerabearekin partekatzen duten pertsonak dira.

“Neu nor naizen” jakitea, norberaren burua ezagutzea, ez da nahikoa gainerako pertsonak
ezagutu eta beraiekin elkarbizitzeko. Izan ere, gure errealitatean norbanakoen arteko ezber-
dintasunen eta ideologia, filosofia, erlijio, ideia politiko eta kulturalen arteko konbinazioa eta
elkarbizitza eguneroko egitatea baitira.

Aldakortasuna gizakioi animalia espezie ezberdinei beste eragiten digun gertakari uniber-
tsala da.

Nerabezaroa garrantzi handiko etapa ebolutiboa da, orduan gertatzen baitira aldaketa
fisikoak, psikikoak, bizimoduarenak... Adin honetan, ezberdintasun fisiko, sexual, kultural, eta
adimenezkoa inoiz, larritasun zenbaitez bizitzen da, besteak beste aldaketen adierazgarritasu-
na, heltze erritmo ezberdinak eta gizarteak positiboki baloratzen dituenez imitatzera jotzen den
eredu sozialen eragina dela eta.

Interes Gunean norberarekin ondo sentitzea eta norberaren burua onartzea lantzen da,
hots, gorputz-irudia, sentimenduak, iritziak... onartzea norbere identitatearen eraikuntzan eta
diferentzien baloratzean garrantzizko elementu gisa.

Interes Gune honek “besteak” mundu anitz batean bizitzean jartzen du arreta, honek
gatazkak eragiten dituelarik. Berauen ezagutza lantzen du, esperientzia pertsonaletik eta
diferentzien onarpenetik abiatuz, pertsonen ezagutzarekin lotutako gertakariak aztertuz
(norberaren jarrera eta sentimenduak, itxaropenak, estereotipoak, hautematearen distor-
tsioak...), eta hauek hobeto ezagutzeko beharrezko baliabide eta trebetasunak landuz
(entzuketa aktibo eta enpatikoa, behaketa, galderak egitea...).

Maiz, inguruan ditugun pertsonak erabat ezezagunak zaizkigu, ez dakigu deus beretaz,
beren sentimenduez, emozioez, kontraesanez...; aurrera jotzen dugu, elkar ezagutu ere egin
gabe, elkar ulertu ere egin gabe.

C. Rogers-entzat, “zinezko ulermena, pertsonaREKIKO ulermenean oinarritzen da, ez
pertsonaRl BURUZKO ulermenean”. ”Pertsonen arteko komunikaziorako oztopo nagusia beste
pertsonak edo taldeak esaten duena ebaluatzeko, juzgatzeko, onesteko edo ezesteko dau-
kagun joera da”.

Ulermenezko entzuketa beste pertsonaren idela eta jarrerak BERE IKUSPUNTUTIK ikusi
eta nola eragiten dioten kontatzen digunean baino ez da ematen. Honek zera suposatzen
du:

- Beste pertsonaren ikuspuntua berak aditzera ematean baino ez dela argi azaltzen.

- Era berean, besteak nire ikuspuntua ezagutu dezan, beharrezkoa dela nik hau aditzera
ematea.

- Beste pertsonen sentimenduak berarekin bat sentitzen saiatzean baino ez ditudala hau-
tematen.

- Modu horretan, beste pertsonak nire sentimenduak hauteman ditzan aditzera eman
behar ditudala, horrela nabaritu ahal izango baitu nola sentitzen naizen.
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Atal honekin, zuk, irakasle zaren horrek, zure lkasleengan beste pertsonekiko aldeko jarre-
rak garatzen laguntzeko lan tresna daukazu.

Honek giza harremanak egoki eta jatorrak izatea lagunduko du, arraza, sexu, maila edo
ideologia arrazoiengatiko aurriritziez gaindi (harreman mota ezberdinak "Pertsonen arteko
harremanak" 4. Interes Gunean lantzen dira), mundu plural eta anitz batean.

Besteak. Aniztasuna

"Besteak" mundua nerabearekin partekatzen duten pertsonak dira. Pertsonok honako
diferentziak erakusten ditugu:

- Norbanakoen artekoak. Fisikoak (altuera, pisua, sexua, itxura...), pentsamenduzkoak
interesezkook, jarrerazkoak... izan daitezke.

- Taldeen artekoak.

- Norbanakoaren baitakoak. Pertsona jakin bati une edo egoera ezberdinetan eragiten
diotenak.

Aniztasuna egitate bat, aberastasuna, gizartearen alde osasungarria da. Aniztasunak
aukerak zabaldu ditzake, beste alternatiba batzuk kontuan hartzera eraman gaitzake, gu seko
geratzea galaraziz. Baina zenbaitetan gatazkak ere zor ditzake ("Komunikatzen naiz" 5. Interes
Gunean, gatazkak eta hauen konponbidea lantzen dira).

Gizartean pluralismoak maila kultural, sozial, politiko, orientabide ideologikozko eta arra-
zazkoetan ezaugarri diferentzialez dohaturiko bere elementu integratzaileak kontuan hartuak
izan behar direla eta errespetatuak izan behar direla dakar berarekin, taldeko guztion onda-
rearen garapen koalitatiboa bultzatu dezaketen elementu gisara. Pluralismoak eta aniztasu-
nak gizateria bezala aberastu egiten gaituzte.

Halaz ere, diferentziaren hautematea sarri, nola maila pertsonalean hola maila sozialean,
ezberdintasunezko egiturak finkatzeko erabili izan da.

Eta gainera, ezberdina eta ezezaguna denarenganako nolabaiteko errezeloa nahiko
unibertsala izaten da. Gizakia kultura berezi baten baitan sozializatu ohi da eta balore
berezi batzuk jasotzen ditu. Diferentziak kezka sorrarazten du, sozializazio prozesuaren bidez
barneraturiko kulturatik itxarongarria dena eraldatzen duelako. Baita gure baloreetan,
gure helburu ezberdinetan eta bizitza ereduetan aldaketei aurre egiteko eginahal pertso-
nal garrantzitsua suposatzen duelako ere. Eta maiz ez gara berauek burutzeko prest ego-
ten.

Egon badaude beraz, egoera honi aurre egiteko erantzun ezberdinak, elkarreragin akti-
boa, zein gutxieste, diskriminazio eta segregazioa.

Hona hemen jarrero eta portaera diskriminatzaileak errotzen direneko gure gizarteko ele-
mentu batzuk: egoera sozioekonomikoa; herrien arteko elkartruke ezberdina; pentsamendu
dikotomia: "haiek" "gu"; barneratze eta kanporatze dinamika; distortsioa eta topiko estereoti-
patuak, aurreiritzi hedatuak; elkarreraginak zehatz aurreikusirik eta arauturik daudeneko etnia
arteko harremanen existentzia; inmigrazioari eta gutxiengoei buruzko iritzi sozial txarra; gai honi
buruzko manipulazio ideologikoa...
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Diskriminazioa gauza bat edo pertsona bat taldeko gainerakoetatik baztertzeari deritzogu.
Taldearen parte batek berenetatik ezberdinak diren ezaugarriak dituzten beste gizaki edo
talde batzuk ez onartzea suposatzen du.

Sexismoa heziketa, lan, gizarte, lege eta kultura mailean eginiko eta sexuan oinarrituriko
diskriminazioa da, Sinesmen eta jarrera sistema baten izaera hartzen du, maiz jarrera horiek iza-
era inkontzientekoak direlarik.

Arrazakeriak arrazak entitate ezberdindutzat jotzen ditu, beren artean goragoko edo
beheragoko mailak ezarriz. Garapena eta aurrerapen tekniko-sozialak arraza gorenaren gar-
bitasunaren eta nagusigoaren azpian jartzen ditu.

Xenofobia arrotzarekiko, ezezagunarekiko beldurra da, norberaren herrialdetik kanpo
datorrenari erresistentzia erakustea.

Diskriminazlo eta segregazio era hauen aurrean, norbere eta besteen ezaugarriak balora-
tzeak, beste pertsonen iritziei, baloreei eta portaerei buruzko errespetu jarrerak garatzeak, por-
taera ereduen eratzean hausnartze jarrera aktiboak garatzeak, gizateriaren aniztasun etniko
eta arrazazkoa baloratzeak, baita espainiar Estatuaren eta Munduaren nazioanitzeko eta kul-
turanitzeko izaera baloratzeak erantzun positiboagoak eta aberasgarriagoak ahalbidetu
ditzakete.

Beste pertsonen ezagutza.
Honi lotutako zenbait fenomeno

Beti egoten da errealitatearen eta beronetaz egiten dugun interpretazioaren arteko
ezberdintasunen bat. Bakoitzak errealitate berdinaren interpretazio ezberdinak egiten
ditu.

Munduaren eta guk harenganako dugun esperientziaren artean, ingurukoen eta guk
beraietaz daukagun irudi subjektibo eta baldintzatuaren artean, eta izan badenaren eta gure
hautemateko eraren artean txikiago egin ezin daitekeen ezberdintasuna bada.

Errealitatea iragazki ezberdinen bidez ikusten dugu orokorrean. Lagunak (mutilak eta
neskak), aita, ama, irakaslegoa... ikusteko orduan, besteek egiten dutena interpretatzeko
orduan, iragazki hauek aurrean izango ditugu. lragazki hauek era honetan deskribatzen
dira:

- Iragaziki biologikoak. Gure sentimenek eta gure nerbio-sistemak ez dute ahalmenik
gertatzen den guztia jasotzeko. Honek datuak galdu arazi eta errealitatetik urruntzen
gaitu hein batean,

- Iragazki soziokulturalak. Talde sozial jakin bateko kide gisara arau batzuetara loturik
gaude. Arauok osatzen dituzte iragazki soziokulturalak: Hizkuntza, balore kulturalak,
arau sozialak... Familia, nerabezaroa, gizona eta emakumea, bizitza, maitasuna, sexua,
famili harremanak edo pertsonen arteko harremanak bezalako kontzeptuak aldatu
egiten dira kultura, talde sozial, garai... bakoitzean.

Rol estereotipoa harremanetan dauden pertsonen edo talde bateko kideen paperari
buruz aldez aurretik eginiko ideia da. Rol estereotipoa gizon eta emakumeengandik rol
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ezberdinetan (alaba, senarra, nagusia, menpekoa, ama...) eta bizitzako aro ezberdi-
netan (haurtzaroa, nerabezaroa, helduaroa eta zahartzaroa) itxaroten denarekin erla-
zionaturiko eratze soziala da.

Norbanakoen iragazkiak. Gizaki bakoitzaren historia eta esperientzietan oinarrituriko
irudikapen guztiak hartzen ditu barnean.

Bakoitza testuinguru sozial jakin batean hazi eta bizitzen da, bere historia berezia osa-
tzen duten esperientzia multzo bat batzen du, bereak baino ez diren bizipen batzuk
sentitzen ditu eta abar.

Hitz batek, egoera batek, egitate batek bakoitzarentzat konnotazio ezberdinak ditu,
lotura ezberdinak egiten ditugu... Ondorioz, pertsona bakoitzak errealitatea, bere lagu-
na, ahizpa/arreba, ama... ikuskera erabat bereziz interpretatzen du.

Besteengana geugandik, geure sinesmen, balore, jarrera eta itxaropenetatik gertura-
tzen gara, eta horretarako, geure baliabide eta gaitasunak erabiltzen ditugu.
Garrantzitsua da gure sentimendu bereziak antzematea eta onartzea, eta zein ele-
mentuk zirikatzen dituzten eta zein eratako erantzunak eragiten dituzten aztertzen
saiatzea.

lkusi bezala, errealitatearekin kontaktuan iragazkien bidez jartzen gara. Iragazki hauek
ondokoa baimentzen digute: mekanismo mental ezberdinen bidez landu, prozesatu
edo sailkatzen ditugun esperientzia eta bizipen saila jasotzea. Mekanismo hauek beti
hartzen dute parte pertsonei eta munduari buruzko gure ikuskeran. Gehienetan, ira-
gazkiek errealitatearen ikuskera errazten dute, baina zailtasunak ere sortarazi ditzake-
te. Era okerrean erabiltzen direnean distortsio kognitiboak deritze. Hauetaz hitzegin
dugu jada (Auto-ezagutza. Auto-ezagutzarekin erlazionatzen diren faktoreak) 1. Interes
Gunean. Gogoratu ditzagun, besteen artean:

• Orokortzea. Esperientzia zehatzei kategoria osoa atxikitzean datza. Adb.: azken hila-
betean hiru aldiz berandu heldu, eta Ainhoa beti berandu heltzen dela ondoriozta-
tzea.

• Murrizketa, minimizazioa edo ezabaketa. Gure esperientziaren alde batzuk bazter-
tzen ditugun bitartean beste faktore jakin batzuei kasu egitean datza. Informazioa
murrizteko joera dago; errealitateak zehaztasunen aberastasuna galtzen du, labu-
rragoa egiten da, murritzagoa.

• Haundiestea edo areagoztea. Gure ustetan erabat garrantzitsuak diren aldeak
nabarmentzen dira.

• Pertsonalizazioa. Egitateen jatorrian geure burua ikusteko joera dago.

• Beste zenbait distortsio. Prozesu ezberdinen bidez errealitatea eraldatzea: ez dau-
den datuak sartuz, datuak era ezberdinan elkartuz, testuingurua modifikatuz, objek-
tiboa eta subjektiboa dena ez ezberdinduz (ez izatea norbere iragazkietaz kontzien-
te)...

lragazki eta mekanismo mental ezberdinen ezartze eta erabilpenak (orokortasuna, han-
diestea, ezabapena, distortsioa) munduan bizi ahal izateko abantaila ugari dakarte, zentzu-
menen bidez hartzen dugun informazioa erabilgarriagoa egiten baitute, baina era berean,
errealitatearen nahitaezko distortsio eta kontaminazio iturri dira.



125

BESTEAK

Gainerakoak hobeto ezagutzeko baliabide eta trebetasunak

Besteen ezagutza hobetzeak, besteen artean, beren sentimenduak, iritziak, baloreak era
egokian hautematea eta beren ikuspuntua taxutzen duten hainbat faktore antzematea supo-
satzen du.

Beharrezkoa da bestearen baldintzarik gabeko onarpenetik eta errespetutik abiatzea.
Honek suposatzen du: bestea den bezala orain eta hemen onartzea eta bere pertsonaren
alde guztiak onartzea: bere imintziook, hitz egiteko era, bizitza ikuspegia, inteligentzia, gorpuz-
kera, ekintzak...

Honek ezagutza hau bultzatzen edo oztopatzen duten faktore pertsonal eta sozial guztiak
kontuan hartzea eskatzen du: dagoen bizitzaroko ezaugarriak, eredu eta baldintzatzaile sozia-
lak, rol eta estereotipoak, gurasoen heziketa tankerak, eskola influentziak, izaera eta tankera
pertsonala, autoestimua, identitate sexuala, jarrera eta baloreak, gogo-aldartea, hautemate
selektiboa, itxaropenak, iraganeko baldintzatzaileak...

lkerketa ezberdinek harremanetan jartzen dituzte hezkuntza-eskuhartzea (elkarrekiko
laguntza eta onarpen portaerak bultzatzera bideraturiko programen bidezkoa) eta besteen
sentimenduekiko diskriminazio eta ezagutza trebetasuna, baita norberaren emozioez kontzien-
te izateko eta esperimentatzeko gaitasuna ere.

Gainerakoak ezagutzeko lanabes ezberdinak daude. Beren artean, oinarrizko lanabestzat
enpatia, entzuketa, behaketa eta galderak egitea jotzen dira.

Enpatia

Lagunartean, enpatiatzat zera jotzen da:

- Beste baten lekuan jartzea.

- Berak bezala sentitzea.

- Bera konprenitzea eta laguntza grina adieraztea.

Enpatia prozesu kognitiboen elkarrekintza da, hots, besteen sentimendu, pentsamendu
eta ikuspuntuak ezagutzeko eta interpretatzeko trebetasun kognitiboak afektibitate-prozesue-
kin elkarrekintzan jartzea. Aipaturiko afektibitate-prozesuak beste baten sentimenduekiko
erantzun afektibo bezala defini ditzakegu.

Hoffamn-ek (1977) bezala, enpatiak, osagai afektiboaz eta kognitiboaz gain, motibaziozko
osagaia ere baduela uste dugu. Jarrera enpatikoak pertsonarekiko kezka eta laguntzeko
grina, motibazio altruista, suposatzen du.

Hortaz, enpatia lehen mailako osagaia da besteen beharrizan eta interesak, sentimen
duak, baloreak, iritziak eta arrazoiak ezagutzeko. Baita beste pertsonetatik entzute, elkarrizke-
ta eta aniztasunarekiko errespetuzko jarrerak lortzeko eta jokaera altruista edo laguntzazkoak
eskuratzeko.
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Entzuketa

Ongi entzutea afektibitatezko eta motibaziozko trebetasun kognitiboa da. Trebetasun
honek jarrero aktiboa beharrezkoa du, gure solaskideari berak esan nahi diguna konprenitzen
ari garela adieraziko dion jarrera.

Entzuketa, bestalde, nahitaezko elementua da pertsonen arteko ezagutzarako,
Beronen bidez, komunikatzen ari dena onartua, konprenitua sentitzen da, eta honek adiski-
dantza eta pertsonen arteko harremanak sendotzeko balio duten sentimenduak sortaraz-
ten ditu.

Entzuketa aktibo eta enpatikoaren urratsak:

1) Beste pertsonaren lekuan jartzea, bere ikuspuntutik abiatzea, baina bere egoeran
egin, adierazi edo sentituko genukeenarekin nahastu gabe.

2) Mezu osoa jasotzea: bai hitzez adierazitakoa, bai emozio-karga eta gogo-aldartea, bai
mezuaren azpian dauden jarrerak.

3) Besteari hitzez egoeraren eta honen emozio-kargaren ulerkuntza adieraztea. Honek
suposatzen du egoera bere ikuspuntutik ikustea eta berarentzako daukan emozio-
oihartzuna ulertzen dugula adieraztea.

Entzuketa aktiboaren eragin positiboak:

1) Entzuna den pertsonarentzat:

- Laguntzazko eragina, bere errealitateaz kontzienteagoa izango delako.

- Bere hazkunde pertsonalean eragiten du.

2) Entzuten duen pertsonarentzat:

- Beste edozein lanabesekin baino informazio gehiago ematen zaio.

- Jarrerak positiboki eraldatzean eragiten du, sentsibilitate, tolerantzia eta malgutasun
haundiagoa eskuratuz.

- Talde-lanean, talde- hazkundean eragiten du.

Entzute ezak sortarazi ditzakeen portaerak:

Bitan labur daitezke:

lhesa: norbere baitan ixtean, "pasatzean", rol pasiboa hartzean datza.

Erasoa: karga agresiboa adierazten duten portaeretan era zuzen edo ez-zuzenean ager-
tzen da.

Entzute ezezko gertaera isolatu batek ez ditu agian erreakzio garrantzitsuak eragingo,
baina era erregulatu batean pairatzeak autoestimua hondatu eta segurtasun sentimendua
ahuldu dezake.
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Entzute eza adierazten duten portaerak:

Comportamientos de:

• Judizio edo ebaluaketa.

• Interpretazioa.

• Baretzea.

• lkerketa.

• Arazoari konponbidea berehala aurkitzea.

Entzute aktibo eta enpatikoa adierazten duten zenbait seinale:

- Mintzatzen ari zaizunean buruaz baieztatzea.

- Irri egitea.

- Hari begietara begiratzea.

- Hura ez etetea.

- Bestea mintzatzen ari den artean desadostasunik ez adieraztea (hauek beranduagora-
ko utzi daitezke).

- Kontatzen ari dena hobeto ulertzea baimenduko dizun galderaren bat egitea.

Entzute eza adierazten duten zenbait seinale:

Batetik, etetea, desadostasuna adieraztea edo beste gauza batetaz mintzatzen hastea,
eta bestetik, hitzezkoak ez diren baina erabat esplizituak diren mezuak: mintzatzen ari dena-
ri ez begiratzea, aharrausi egitea, ordularia begiratzea, era berean beste zerbaitetan ari-
tzea...

Behaketa

Pertsonen kanpo-portaerari dagozkion datuak ateratzeko oinarrizko prozedura

Bi eratara egin daiteke:

- Era ez egituratu, aldizkako edo asistematikoan.

- Era egituratuan, egoerek, sentimendek, jarrerek, pentsamenduek eta abarrek erakusten
duten behaketa-zailtasunaren arabera diseinaturiko lanabesen bidez. Lanabes haueta-
ko batzuk pasadizo-erregistroak, galdetegiak, gidoiak edo behaketa-gidak, produkzio
eskalak, argazkiak, telebista zirkuitu itxia... dira.

Galderak egitea

Galderak egitea informazio eskuratzeko erabiltzen den trebetasuna da. Beste pertsonak
hobeto ezagutu nahi baditugu, maiz, beren iritzi, ikuspuntu edo sentimenduei buruzko infor-
mazio orokor edo espezifikoa beharko dugu.
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Bi galdera eredu daude:

Zabalalk. Miaketa galderak dira eta galdera zuzentzen zaion pertsona bere sentimendu
eta ideietaz pentsaraztera bultzatzen da. Hitz bat baino gehiagorekin erantzu-
ten dira. Adibidea: informazioa eskatzea, "Zer moduz? Nola sentitzen zara
orain?" motako sarrera galdera bat...

ltxiak. Informazio espezifikoa lortzeko egiten dira eta baiezko edo ezezko batez, edo
beste erantzun labur batez erantzun daitezke. Era honetako galderak dira:
“noiz? nor/nork? non?”.

Galdera konprometitua bada, egoera leundu lezakeen esankizun laburren batekin hasi
daiteke.

Garrantzitsua da galderak egiteko leku eta une egokia aukeratzea, eta pertsonen intimi-
tate-eskubidea betiere errespetatzea.
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2.2. Programa diseinatuz

2.2.1. Helburuak eta edukinak

Helburu orokor eta espezifikoak

"Besteak nortzuk diren, zer pentsatzen duten, zer sentitzen duten" ulertzea, aniztasuna
baloratuz, eta beraiek hobeto ezagutzeko oinarrizko eta funtsezko lanabesak hartuz: entzuke-
ta aktiboa, behaketa, galderak egitea...

Beste pertsonak nola lkusten eta sentitzen ditugun adierazi eta aztertzea, ikuspuntu ezber-
dinak ezagutuz, diferentziak onartuz eta aniztasuna baloratuz.

Beste pertsonen ezagutzari, honi lotutako faktoreei eta berauek ezagutzeko lanabesei
buruzko informazioa berrantolatzea.

Besteei buruz daukagun ikuskerarekin erlazionaturiko faktore ezberdinak identifikatzea.

Gainerakoak hobeto ezagutzeko trebetasunak garatzea.

Edukinak

Egitateak, kontzeptuak eta printzipioak

- Xenofobia eta Arrazakeria.

- Beste pertsonen ikuskera.

- Onarpena, enpatia.

- Entzuketa aktibo eta enpatikoa.

- Behaketa.

- Galderak egitea.

Jarrera, balore eta arauak

- Beste nerabeak onartzea eta estimuan izatea.

- Norbanakoen diferentzia fisiko eta psikikoenganako tolerantzia eta errespetua.

- Elkartasuna eta arraza, sexu, klase sozial, edo bestelako ezaugarriekiko (gorputz irudia)
diskriminaziorik eza.
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- Errealitateari egokituriko hautematearen garrantzia baloratzea.

- Ulermen enpatikoa, entzuketa aktiboa, behaketa eta pertsonen ezagutzeko bide egoki
bezala galderak egitea baloratzea.

Prozedurak

- Behaketa eta gisakoen eta beste pertsonen ezagutza laguntzen edo oztopatzen ari
diren faktore pertsonal eta ingurune faktoreen azterketa.

- Identifikazioa eta egoera batean eta talde batean partehartzen ari diren pertsonen
beharrizan, interes, sentimendu, balore, arrazoi eta ikuspuntuen azterketa.

- Entzuketa aktiboa, ulermen enpatikoa, behaketa eta galderak egitea, gainerako per-
tsonen ezagutza hobetzeko lanabes bezala erabiltzea.

Jardueren sekuentziazio prozesua

Bere errealitatea ikertuz bere errealitateaz kontzientzia

- Nola ikusten eta sentitzen ditugun gainerakoak (1. Jarduera)

- Ikuspuntu ezberdinak (2. Jarduera)

Gaia sakonduz bere errealitatea berregitea

- Aniztasuna (3. Jarduera)

- Beste pertsonen ezagutza (4. Jarduera)

- Bestea ezagutzeari lotutako fenomenoak:

• Jarrera eta sentimenduak (5. Jarduera)

• Itxaropenak (6. Jarduera)

• Rol estereotipoak (7. Jarduera)

• Hautematea (8. Jarduera)

Egoerari helduz bere errealitatearen gaineko egintza

- Enpatia (9. Jarduera)

- Entzuketa aktibo eta enpatikoa (10. Jarduera)

- Behaketa (11. Jarduera)

- Galderak egitea (12. Jarduera)
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2.2.2. Jarduera menua

BESTEAK. ANIZTASUNA

Helburua: Gainontzekoak nola ikusten eta sentitzen ditugun
adieraztea eta aztertzea, ikuspuntu ezberdinak
ezagutuz, ezberdintasunak onartuz eta aniztasuna
baloratuz.

Jarduerak:
- Nola ikusten eta sentitzen ditugun (1. Jarduera)
- Ikuspuntu ezberdinak (2. Jarduera)
- Aniztasuna (3. Jarduera)

BESTEAK HOBETO EZAGUTZEKO BALIABIDE ETA GAITASUNAK

Helburua: Gainontzenoak hobeto ezagutzeko gaitasunak
garatzea.

Jarduerak:
- Enpatia (9. Jarduera)
- Entzuketa aktibo eta enpatikoa (10. Jarduera)
- Behaketa (11. Jarduera)
- Galderak egitea (12. Jarduera)

BESTE PERTSONEN
EZAGUTZA

Helburua: Beste pertsonen ezagutzari buruz,
honi lotutako faktoreei buruz eta hobeto
ezagutzeko lanabesei buruz duten
informazioa berrantolatzea.

Jarduerak:
- Beste pertsonen ezagutza

(4. Jarduera)

BESTE PERTSONEN EZAGUTZARI LOTUTAKO
ZENBAIT FENOMENO

Helburua: beste pertsonei buruz
dugun ikuskerarekin lotutako
faktore ezberdinak identifikatzea.

Jarduerak:
- Norberaren jarrera eta sentimenduak

(5. Jarduera)
- Itxaropenak (6. Jarduera)
- Estereotipoak (7. Jarduera)
- Hautematea (8. Jarduera)
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1 Jarduera. Nola ikusten eta sentitzen ditugun gainerako pertsonak

Gai hau ikuspuntu eta hezkuntza-teknika ezberdinekin landu daiteke. Hona hemen batzuk:

Besteei buruzko gure ikuskera. lkastaldea talde txikitan banatuko dugu, eta 1. Fitxarekin
gainerako nerabeak (neska zein mutil) eta beste pertsonak orokorrean (ama, alta, irakosle-
goa...) nola ikusten eta sentitzen dituzten adierazi dezaten eskatuko diegu, bakoitzak bere fitxa
beteaz.

Talde-artean talde txikitan landutakoa jaso.

Amankomunean jarri eta ondorioak atera. Gakoak:

- besteak pertsona interesgarriak dira. Beren diferentziak (fisikoak, sexualak, pentsaeraz-
koak, kulturalak...) baloratu eta ezagutu.

- beste nerabeak ere aro positibo hau bizitzen ari dira. Aro honetan ezberdintasunak
nabarmendu egiten dira eta aldaketa orokortuak ematen dira. Bakoitzak heltzeko bere
erritmoa dauka.

- Bakoitzak gainerakoak era ezberdinean ikusten ditu. Garrantzitsua da norberaren senti-
menduak eta ikuspuntuak ezagutzea, eta gainerakoenak errespetatzea.

Ispiluarena eginez. Hezitzaileak taldea bikoteka banatzen du. Bikoteko kide bakoitzak,
beste kidearengan ikusten dituen 10 ezaugarri pertsonal adierazi behar ditu, era deskribatzai-
lean eta juzgatu gabe. Ondoren, idatzitakoa hitzez adierazten da. Azkenik, bere bikotearen
ezaugarri zerrendarekin islaturik sentitu ote diren komentatuko dute.

Begibistakoa egiten zaidana, eta imaginatzen dudana. Bikoteka batuko dira, aurrez-aurre
eserita. Lagunetatik batek, bost minutuz "Begibistakoa egiten zait... (adibidez: alkandora urdi-
na daramazula, eskuin eskuan eraztun bat daukazula, marroi koloreko begiak dauzkazula)"
eraz hasiko diren esaldiak esango ditu. Ondoren, beste bost minutuz, “Imaginatzen dut... (adi-
bidez: logela ordenatua daukazula, ez zarela eztabaidazalea)" eraz hasiko diren esaldiak
esango dizkio. Ondoren, beste hamar minutuz, beste kideak berdina egingo du. Azkenean, bi
pertsonen artean komentatuko dute esperientzia.

Nire ikaskideak. lkaslegoari marrazki, poesia edo narrazio bidez bere ikaskideak nola ikus-
ten dituen adieraztea eskatuko zaio. Marrazkia bada, komentatu. Talde artean laburpena egin
eta ondorioak atera.
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1. FITXA

Nola ikusten eta sentitzen ditugu gainerako pertsonak?

Adierazi ezazu nola ikusten eta sentitzen dituzun:

- BESTE NERABEAK

- ZURE NESKA-MUTIL LAGUNAK

- ZURE FAMILIA

- IRAKASLEGOA
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2. Jarduera. Ikuspuntu ezberdinak

Gai hau ikuspuntu eta hezkuntza-teknika ezberdinez landu daiteke. Hona hemen batzuk:

Betaurrekoak. Talde txikitan 2A Fitxa irakurriko da eta, galderen arabera, ikuspuntu ezber-
dinekiko ideiarik interesanteenak aterako dira.

Talde-artean, ordezkari bakoitzak berean landutakoa adieraziko du.

Laburpena egin eta ondorioak atera. Irakasleak taldeari landutakoaren laburpena buel-
tatuko dio, ondorioak ateraz, Errealitatea eratzean partehartzen duten faktoreei buruzko azal-
pen laburrarekin osatu dezake. Gakoak:

- Pertsonek ikuspuntu ezberdinak ditugu. Garrantzitsua da besteen asmoen interpretazio
bidezkoa egitea, haiek hobeto ezagutzeko eta harreman hobeak izateko.

- Faktore anitzek (iragazki biologikoek, testuinguru fisiko eta soziokultural ezberdinek, espe-
rientzia eta historia pertsonalak, errealitatea interpretatzeko erabiltzen ditugun mekanis-
mo mentalek...), ikuspuntu ezberdinak baldintzatzen dituzte.

- Ikuspuntu ezberdinak egoteak aberastu egiten du, eta hazkunde pertsonal eta soziala
bultzatzen du. Positiboa da gizarteriarentzat.

Kafe-tertulia. Gaia: intsumisioa eta eragozpena. Interesgarria den (intsumisioa edo gaurko-
tasuna daukan edozein) gai bati buruz beren ikuspuntu ezberdinak azaltzera gonbidatuko da
pertsona multzo bat: intsumitu bat, ordezko zerbitzu soziala egiten ari den eragozlea, mugi-
mendu pazifistako talde-kide bat, soldaduska egiten ari den gazte bat...

Eztabaidan zehar ikasleek adi entzungo dituzte partehartzaileen ikuspuntuak. Tertulia buka-
tu ondoren bakoitzak azaldu diren ikuspuntu ezberdinekin eta erlazionaturiko faktoreekin txos-
ten bat landuko du.

Etxera itzultzeko ordua. Talde txikitan familia bakoitzean seme-alaben etxera itzultzeko
orduari (edo beste edozein gai interesgarriri buruz: akanpada edo txangoak, etxeko lanak,
familiako bakoitzaren iritzi eta eskuhartze goitasuna...) buruz dauden ikuspuntu ezberdinak
aztertuko dira. Generoan (familia semearekin/familia alabarekin) edo honi lotutako beste fak-
toreetan ezberdintasunak baldin badaude adierazi egin beharko da.

Taldekako eztabaida. Talde txikitan bizimodu gai baten inguruan (aitarekiko edo amareki-
ko harremana, eskolaren zeregina, telebistaren edo publizitatearen eragina, jokoa...) dauden
ikuspuntu ezberdinak identifikatu eta jasoko dira. Zergatiak aztertu.

Untzizainaren istorioa. 2B Fitxako istorioa ozen irakurriko da, eta bakarka, Anaren heriotze-
an erantzukizun handiago edo txikiagoaren arabera, pertsonaiak mailakatzea eskatuko zaie.
Ondoren, talde txikitan heriotzean nahasturiko pertsona guztiak gogoratu eta bakoitzak duen
maila (zer pentsatzen, sentitzen eta egiten duten) adierazi beharko dute, beren artean ezta-
baidatuz bakoitzari ezarritako maila, eta honen arrazoia. Amankomunean jarri talde handie-
tan.

Albiste-analisia. Egunkari ezberdinetan albiste berdinari emandako tratamendua eta tra-
tamendu ezberdinekin lotutako faktoreak aztertu.
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2A FITXA

Betaurrekoak
(BRUNET, J. J. eta NEGRO, J. L.: Tutoría con adolescentes, Madril, San Pío X, 1989).

Bazen behin mundu guztiak betaurrekoak eramaten zituen hiria. Hiri hartako gizon eta
emakumeek aparteko betaurrekoak erabiltzen zituzten. Batzuk argia deskonposatzen zuten
eta izpi jakin batzuk baino ez zituzten jasotzen. Beste batzuk gauzak deskonposatzen zituzten
eta berauen alde batzuk baino ez ziren ikusten. Beste betaurreko batzuk ordurarte ederra zena
itsusi ikustaraztea lortzen zuten eta ordurarte itsusia izandakoa eder...

Betaurreko klase asko zeuden: denek sortarazten zuten mundu berri bat, ikuspuntu ezber-
din anitzetatik.

Istorioak luze jotzen zuen atzera. Asmo gaiztoko jakintsu batek asmatu zituen betaurrekook.
Hasieran inork ez zituen betaurrekook erosten. Gero, batzuk probatzen hasi ziren eta oso diber-
tigarri iritzi zioten hari. Betaurrekoak modan jarri ziren. Mundu guztia hasi zen betaurrekoak irri-
kaz erosten, pertsonez, gauzez eta munduaz bere ikuskera berezia eduki ahal izateko eta barre
asko egin ahal izateko. Betaurrekoak horrenbeste barre egiteaz irtetzen zitzaizkien malkoak
sikatzeko baino ez zituzten kentzen; eta oso noizean baino ez zituzten garbitzen... Une horietan
baino ez zituzten gauzak diren bezala ikusten.

Pitinka-pitinka, gero eta irri gutxiago egiten hasi ziren eta gauzak beren betaurrekoek era-
kusten zizkieten eran ikustera ohitu ziren. Eta azkenerako ez zuten sekula ere irririk egiten.
Munduan zehar betaurreko horiek sudur gainean zituztela aurpegi erabat serioekin ibiltzera
ohitu ziren...

Gustu guztietarako betaurrekoak zeuden: batzuk dena beltz ikustarazten zuten, zer pena!;
beste batzuk norberaren lana, norberaren interesak baino ez zituzten ikusten uzten —negozioa,
norberaren kotxea, etxea, kezkak, lana-. ez zen ez dibertigarria hura!; beste betaurreko ba-
tzuk zientzia, liburuak, numeroak, kalkuluak, ikusten baino ez zuten uzten, zein aspergarria!;
beste batzuk jokoa, dibertimenduak, entretenimenduak ikusten baino ez zuten uzten, eta, luze-
ra, zer nekea!, beste batzuk... beste hark...

Halako batean, besteak ez hain inteligente, eta besteak animaliak bezala ikusten zituzte-
nen arteko borroka izan zen. Besteak ez hain inteligente ikusten zituztenetako batek kolpea
hartu zuen betaurrekoetan. Lurrera erori eta apurtu egin zitzaizkion. Bere burua lurrean eta
betaurrekoak hondatuak ikusi zituenean erabat haserratu zen. Baina, bat-batean, betaurreko-
ak bazirela konturatu zen; inguruko jende guztia betaurrekoak jarrita zituela ikusi zuen eta
barre-algaraka hasi zen.

Erotua behar zuen era hartan eta egoera hain zailean barreka hasteko. Serio egoteko,
egoerari eta zailtasunei aurre egiteko garala zen, ez barre egitekoa. Bizirauteko borrokatu
beharra zegoen garaia zen. Inor ezin zitekeen seguru izan besteen artean. Inor ez zen inortaz
fido. Bortxakeria nagusi zen nonahi. Berekoikeria eta norbere interesak ziren jaun eta jabe.
Diruak konpontzen zuen dena. Behartsuek, eriek, ahulek, deus egiterik ez zuteneko hiri hartan,
nola egin zezakeen barre? Dudarik gabe, eroa behar zuen izan.

Hondatutako betaurrekodun gizon hura gertatzen ari zenaz konturatu zen. Irri egiteari utzi
zion. Sudurraren gainean betaurreko hondatuen armazoia jarri zuen, atentziorik ez deitzeko. Eta
hiriko beste bizilagun guztiak borrokan aritzea ohikoa zenez, bere kontra eta besteen kontra
borrokan egiteko konpromezua hartu zuen, borrokan ahal zuen betaurreko kopuru handiena
hondatuz. Honen ondoren, ikusteko zegoen ea zer gertatuko zen.
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GALDERAK:

1. Zer eman nahi da aditzera istorio honekin? (ldeia interesanteenak nabarmendu itza-
zu).

2. Pertsonok gertakarien irakurketa ezberdinak egiten ditugu eta balore, sentimendu eta
iritzi ezberdinak ditugu. Zergatik uste duzu gertatzen dela hau?, zein faktorerekin lotzen
duzu?, ikuspuntu ezberdinak al ditugu neskek eta mutilek?

3. Zein abantaila eta zein eragozpen ikusten diozu ikuspuntu ezberdinak izateari?
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Untzizainaren istorioa

Ibai zabal bat zegoeneko inguru batean gertatu zen; leku hartan, urak indar handia zuen,
baita ibaiak sakonera ere. Ibaia herrialde isolatu batean zegoen.

Urrutian etxe berri moderno bat dago; bertan pertsonaia bi aurkitzen ditugu (Ana eta
Beñat). Urtebete daramate ezkondurik eta ez dute seme-alabarik.

Ana gaztea da, kanpora irtetzea gustatzen zaio, pertsona irekia da eta ez zaio bakarrik
egotea gustatzen. Beñat saltzailea da, bidaia asko egiten ditu eta kanpoan izaten da maiz,
baina sekula ez jarraian egun bi baino gehiago. Kotxez irtetzen da etxetik eta hamabost kilo-
metrotara dagoen tren geltokiko aparkalekuan uzten du, trena hartzeko. Beñatek badaki
Anari ez zaiola bakarrik egotea gustatzen. Goizeko zazpiak aldera geltokira heldu, kotxea hartu
eta etxera joaten da.

Ibaiaren bestaldean beste etxe bat dago eta bertan bizi da Karlos. Karlos gaztea, ederra
eta erakargarria da, bakarrik bizi da eta neskak gonbidatu izaten ditu etxera. Etxean piszina
eta musika-katea dauzka. Batzuetan Ana gonbidatu izan du baina honek ez du gonbitea
onartzen, bere senarra jeloskorra baita. Baina halako batean, Ana apaldurik aurkitu zen eta
Karlosekin topo egin eta honen etxera joan ziren elkarrekin; bertan pasatu zuen gaua, baina
goizeko zazpiak aldera etxera bueltatu beharra izan zuen, senarra heltzear baitzegoen.

Zubia zeharkatzera zihoanean, Mikel jarri zitzaion aurrean, aizto batekin, herio-mehatxua
eginez.

Mikel ospitaletik ihes egindako psikiatri-eria da.

Karlosen etxera itzuli zen eta lagun egiteko eskatu zion, baina Karlosek laguntzeari uko egin
zion.

Inguru hartan bada ministraritzakoa den untzizaina, Eztebe, eta 150 pta. kobratzen ditu
ibaia zeharkatzeagatik Baina Anak ez zeukan dirurik eta Eztebek ibaia zehakatzeari uko egin
zion, berak 150 pta. kobratu behar zituela eta aginduak agindu direlakoaren aitzakiaz.

Patxi agertu zen, Anaren mutil-lagun izanikoa. Berak gertatutakoa kontatu zion eta dirua
ematea edo ibaia zeharkatzen laguntzea eskatu zion. Patxik, Anak utzi egin zuelako erresu-
minduta zegoenez, ukatu egin zion laguntza.

Ibiltari bat azaldu zen, eskualdean jatuna eta zurruteroa izateagatik ezaguna den gizona.
Anak laguntza eskatu zion baina honek (Xabierrek) zerbait eskatu zion trukean.

Anak zubia zeharkatzea erabaki zuen, eta eroak hil egin zuen.

Eginkizuna: Erantzukizun mailaren arabera, Anaren heriotzaren errudun direnak mailakatu.
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3, Jarduera. Aniztasuna

Gai hau ikuspuntu eta hezkuntza-teknika ezberdinekin landu daiteke. Hona hemen ba-
tzuk:

Kontzeptuak argituz. 3A Fitxako gai bakoitzarentzako lauko taldeak egin, materiala bila-
tzeko, iturriak kontsultatzeko, beste irakasleei galdetzeko. Talde-ordezkari bakoitzak beraien
ondorioak azalduko ditu.

Irakasleak landutakoaren laburpena bueltatuko dio taldeari. Ondorioak atera. Jarduera
kontzeptu nagusien azalpen teoriko labur batekin osatu daiteke (ikus Gaiari helduz).

Atsotitzen eta herri esamoldeen analisia. Talde txikitan, arraza, kultur, sexu... batekiko mes-
prezua suposatzen duten atsotitzak adierazi eta aztertu (adb: "Andrea, sua eta itsasoa guztiz
da gaiztoa" edo "Atzerri otserri"). Amankomunean jarri eta ondorioak atera.

Ezberdintasun pertsonalak. IKaskideen ezaugarri fisikoak (altuera, pisua, ile kolorea...) azter-
tu. Ezaugarri hauek aldagai koantitatibo eta koalitatibotan banatu. Datuak antolatu eta labur-
tu.

Publizistak gara. Talde txikitan, gizonezkoen eta emakumezkoen egoera soziala aztertu eta
Gizarte Komunikabidierako, berdintasuna bultzatuko duen kanpaina bat diseinatu.
Amankomunean jarri eta ondorioak atera (aniztasunari edo ezberdintasunari lotutako beste
edozein gairi buruz egin daiteke).

Zineforuma. Arrazakeriaren, sexismoaren, eta abarren arazoa azaleratzen duen filme
edo telebista-saioren bati buruz (adb.: "Alou-ren gutunak", "Zer egin dut nik hau merezi iza-
teko?").

Elkarte-erregistroa. Gure inguruan aniztasuna eta elkartasuna bezalako gaiei lotutako
elkarteen erregistroa egin: lurralde esparrua, kontaktu era, egoitza, helburuak,
Jarduerak... adieraziz.

Eskola eta gizarte giroaren analisia. Banaka, 3B Fitxari buruz hausnartu. Talde txikitan ezta-
baidatu eta fitxaren atal ezberdinak bete. Amankomunean jarri eta ondorioak atera.

Albiste-analisia. Ikasleei pluralitatearekin erlazionaturiko albisteak ekartzea eskatuko
zaie: komunitate sozialen pluralitatea aintzat hartzen eta identifikatzen lagunduko duten
albisteak, herrien identitate faktore diren hizkuntza eta kultura aniztasunari buruzko albisteak,
herrien arteko elkartasuna garatzeko albisteak, beharrezko baliabide ekonomikoei edo esku-
bideak gabetuak dituzten pertsona eta talde sozialei buruzkoak. Albiste adierazkorrenak
aukeratuko dira. Taldeka banatu, eta ondokoak: a) albistean erakusten diren maila sozialak;
b) hizkuntza eta kultura aniztasuna eta; c) elkartasunezko edo elkartasunik gabeko eta tole-
rantziazko edo diskriminaziozko egoerak. Azterketaren emaitzak gainerako ikasleei aurkeztu-
ko zaizkie.

Gertaeren, istorioen eta publizitatearen analisia. Ikastaldeari gertaera bat (edo batzuk)
aurkeztuko zaio eta talde txikitan, protagonisten maila soziala; etnia, kultur eta erlijio aniztasu-
na; tolerantzia-intolerantzia, mezu diskriminatzailea eta elkartasun, arrazakeria, eta xenofobia
jarrerak aztertuko dira.

Egoerak antzeztuz eta aztertuz. 3C Fitxako egoerak antzeztuko dira. Talde txikitan antzez-
pena eztabaidatuko da, garatutako jarrera, trebetasun eta portaerak (onarpena, diskrimina-
zioa, elkartasuna, entzuketa aktiboa, enpatia...) identifikatuz. Talde-artekoa, antzezleak beren
paperarekin identifikatzen ziren heinean nola sentitu izan diren aztertu.
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Gehiago jakiteko

KONTZEPTUAK DEFINIZIOAK KONTSULTATURIKO ITUR.

ANIZTASUNA

EZBERDINTASUNA

DISKRIMINAZIOA

ELKARTASUNA

SEXISMOA

ARRAZAKERIA

XENOFOBIA

TOLERANTZIA

BESTE BATZUK
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3B FITXA

Eskola eta gizarte-giroaren analisia

Zure eskola, familia, laguntalde, eta gizarte-giroa aztertu, eta ondokoarekin erlazionatu:

- EZBERDINTASUN PERTSONALAK (fisikoak, pentsaerazkoak, portaerak, interesak...)

- HIZKUNTZA ETA KULTURA ANIZTASUNA

- ANIZTASUN SOZIALA

- AURREIRITZIAK, DISKRIMINAZIOA ETA SEGREGAZIOA (sexismoa, arrazakeria...)

- HIZKUNTZ ETA KULTUR ANIZTASUNA
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Egoerak antzeztuz eta aztertuz

- Ikasgelan Oierrekiko bidegobekeria egin da

a) bidegabekeria egin duen irakaslea

b) Oier

c) laguna

d) behatzailea

- Iratik Izaro lodi dagoelako mesprezatu du

a) Irati

b) lzaro

c) laguna

d) behatzailea

- Ikaskide batek Itziar sexualki erasotu du

a) ltziar

b) erasotzailea

c) laguna

d) behatzailea

- Ikasturte hasieran gure ikasgelan marokoar mutil bat hasi da, gure hizkuntzaz ez du ongi
egiten, ezberdin janzten da eta automarginatu egiten dela dirudi.

a) marokoar mutila

b) lagunak

c) behatzailea
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4. Jarduera, Beste pertsonak ezagutzea

Gai hau ikuspuntu eta hezkuntza-teknika ezberdinez landu daiteke. Hona hemen batzuk:

Zer uste dudan beste pertsonak ezagutzeaz. Banaka, 4. Fitxa landu eta talde txikitan gal-
derei emandako erantzunak eztabaidatu, kontsentsura heitzen ahaleginduz.

Talde-artean, ordezkari bakoitzak berean landutakoa amankomunean jarriko du.

Laburpena egin eta ondorioak atera. Irakasleak taldeari laburpena itzuliko dio eta beste
pertsonak ezagutzeari, ikuskera horren eratzeari eta eragiten duten faktoreei buruzko azalpen
teoriko labur batekin osatuko du (ikus Gaiari helduz).

Beste pertsonak ezagutzea. Galdetegi, marrazki edo idazlan labur bidez, beste pertsonak
ezagutzearekin, beraien sentimenduak ulertzen jakitearekin eta entzuten jakitearekin zer uler-
tzen dugun azaldu. Saioa, azalpen teoriko labur batekin osatu.

Gehiago jakiteko

KONTZEPTUAK DEFINIZIOAK KONTSULTATURIKO I.

•BESTE PERTSONAK
EZAGUTZEA

•ENPATIA

•ENTZUKETA

•GALDETZEA

•BESTE BATZUK

Gai bakoitzerako lauko taldeka, materiala bilatu, iturriak kontsultatu eta beste irakasleei
galdetu.

Talde-ordezkari bakoitzak berean landutakoa azalduko du. Taldeari landutakoaren labur-
pena itzuliko zaio.

Besteak ezagutzeko baliabideak. Talde txikitan, beste pertsonak ezagutzeko baliagarriak
diren trebetasun eta bitarteko guztiekin zerrenda landu. Amankomunean jarri. Azaldurikoa sin-
tetizatu, eta gaiari buruzko azalpen teoriko laburra eman (ikus Gaiari helduz).

Berriz ere talde txikitan, amankomunean jartzean jasotako elementuekin behaketa-fitxa
bat landu.

Landutako fitxarekin, taldeari, azaldu diren gaitasunak harreman egoera normaletan era-
biltzen diren ala ez behatzeko eskatuko zaio.
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Zer uste dudan beste
pertsonak ezagutzeaz
(lturria: Josep Mª PUIG: Toma de conciencia de las habilidades para el diálogo).

Erantzun itzazu galderak eta osatu itzazu ondorengo esaldiak:

1. Gainerako pertsonak ezagutzea... da.

2. Gainerako pertsonak ezagutzeko... behar da.

3. Gainerako pertsonak ezagutzeak... lana suposatzen du.

4. Gainerako pertsonak ezagutzea... posible da.

5. Gainerako pertsonak ezagutzea.... da zaila.

6. Gainerako pertsonak ezagutzea... -enean da ezinbestekoa.

7. Gainerako pertsonak ezagutzean martxan jartzen diren mekanismoak... dira,

8. Gainerako pertsonak ezagutzea, ulertzea eta onartzearen arteko diferentziak... dira.
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5. Jarduera. Beste pertsona batzuenganako sentimendu eta
jarrerak

Gai hau ikuspuntu eta hezkuntza-teknika ezberdinekin landu daiteke. Hona hemen batzuk:

Beste pertsona batzuenganako izaten diren sentimenduak. Banaka, 5. Fitxarekin beste
pertsona batzuenganako sentimendu ezberdinei buruz hausnartu.

Talde txikitan, nabarituriko sentimenduak adierazi, eta pertsonen ezagutzarako onuraga-
rriak eta kaltegarriak zeintzuk diruditen eztabaidatu.

Talde-artean, ordezkari bakoitzak berean landutakoa amankomunean jarriko du.

Laburpena egin eta ondorioak atera. Irakasleak laburpena egingo du, ondorioak ateraz.
Gakoak:

- Beste pertsonen ikuskera iragazki biologiko, soziokultural eta indibidualen bidez eratzen
da.

- Garrantzitsua da geure sentimenduak ezagutu eta onartzea, eta zein elementuk zirika-
tzen dituzten eta zein eratako erantzunak ematen dituzten aztertzea.

- Beste pertsonekiko izaten diren jarrera eta sentimenduek beren ezagutza eta pertsonen
arteko harremanen kalitatean eragiten dute. Batzuetan besteak geure balore eskema-
rekin juzgatzera jotzen dugu.

- Jarrera aldaketa batzuk bestearen ezagutza hobetu dezakete.

Gainerako pertsonenganako bizipenak. Foto-hitza. Talde txikitan, irudiak emango zaizkie
(argazkiak, aldizkari-zatiak, publizitate iragarkiak). Pertsona bakoitzak bere bizipena irudikatzen
duen irudia hartuko du, eta bere hautaketa arrazoitu beharko du. Gainerako pertsonen eza-
gutzaren aurrean bizipen horiek nola kokatzen diren aztertu. Talde-artekoa, laburpena egin eta
ondorioak atera.

Nola bizi ditudan gainerako pertsonak. Talde txikitan, gainerako pertsonen bizipen positibo
eta negatiboak (nire neska-mutil lagunak, nire familia, nire eskola taldea, nire auzoa edo
herria) adierazi. Bizipen hauetan zer aldagai soziokulturalek eragiten duten, egoera edo harre-
maneko zein elementuk probokatzen dituzten eta zein eratako portaerak eragiten dituzten
aztertu. Amankomunean jarri, laburpena egin eta ondorioak atera.

Eztabaida taldeka: lehenengo iritzia. lkastaldea bitan banatuko da eta beren arteko ezta-
baida ezarriko da. Talde batek "Beste pertsonen ezagutzeko, lehenengo iritziari kasu egitea
onuragarria da" defendatuko du, eta beste batek "Beste pertsonen ezagutzeko, lehenengo
iritziari kasu egitea kaltegarria da".
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Beste pertsonekiko izaten diren
sentimendu eta jarrerak

Begikotasuna Errespetua

Konfiantza Jeloskortasuna

Kidetasuna Onarpena

Mesprezua Mesfidantza

Elkartasuna Senidetasuna

Bekaizkeria Posesioa

Axolagabekeria Independentzia

Maitasuna Tolerantzia

Agresibitatea Pazientzia

Kooperazioa Zorroztasuna

Baztertzea Zakarkeria

.................................. ..................................

.................................. ..................................

GALDERAK:

1 Beste pertsonekiko ze sentimendu mota nabaritu dituzue? Neskek eta mutilek senti-
mendu ezberdinak nabaritzen al ditugu?

2. Gainerakoen ezagutzarako zeintzuei irizten diezue onuragarriak eta zeintzuei kaltega-
rriak?
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6. Jarduera. Itxaropenak

Gai hau ikuspuntu eta hezkuntza-teknika ezberdinekin landu daiteke. Hona hemen batzuk:

(Denetan egin daiteke sarrera teoriko laburra hasiera zein amaieran, itxaropenak beste
pertsonak ezagutzearekin erlazionaturiko fenomenoen baitan kokatuz. Ikus Gaiari helduz).

Zer espero dudan zugandik (neska-mutil lagun hori). Banaka 6. Fitxari buruz hausnartu.

Talde txikitan, bakoitzak bere itxaropenak azaldu eta eztabaidatu egingo dituzte, antze-
kotasunak eta diferentziak azpimarratuz.

Talde-artean, ordezkari bakoitzak amankomunean jarriko du berean landutakoa.

Laburpena egin eta ondorioak atera. Irakasleak taldeetako aportazioak sintetizatu eta
ondorioak aterako ditu. Gakoak:

- Bakoitzak bere itxaropenak ditu eta hauek ez dira beti besteenekin bat etortzen. Neska
eta mutilen artean ezberdintasunikk egotekotan baloratu.

- Beste pertsonengandik espero dena harreman ezberdinetan, harreman horietako
bakoitzarekiko ikuskera sozial eta pertsonalen araberakoa da. Besteekiko itxaropenak
beren trebetasunei buruz daukagun hautemateak mugatzen ditu.

- Zaila da itxaropenik ez izatea. Erabilgarria da hauek ezagutzea eta zergatik dauzkagun
hausnartzea, gure harremanetan era kaltegarrian eragin ez dezaten. Pertsonak diren
bezalakoak dira, ez izatea nahi genukeen bezalakoak. Beste pertsonek hautematen ez
dituzten itxaropenak ezagutza zaildu dezaketen gaizki-ulertuen iturri izan daitezke.

Zer espero dudan zugandik eta zu ezagutzerakoan nola eragiten didan. Talde txikitan,
bakoitzak bere neska-mutil lagunegandik, familiagandik, eskola taldearengandik eta auzoko
edo herriko pertsonengatik espero duena adierazi dezala. Itxaropen hauek bultzatzen dituzten
faktore pertsonal eta soziokulturalak aztertu, baita faktoreon eragina besteen ezagutzan ere.
Amankomunean jarri, laburpena egin eta ondorioak atera.

Nire itxaropenak. lkaslegoari ondorengo galderak banaka pentsatzea eskatuko zaio:
a) nola gustatuko litzaizuke izatea zure lagunik onena?; b) zergatik uste duzu lagun hori horre-
lakoa izatea gustatuko litzaizukela?; eta c) zure itxaropenek lagunak ezagutzean eta harre-
manetan eragiten dutela uste al duzu? Talde-artekoa, laburpena egin eta ondorioak atera.
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Itxaropenak: Zer espero dut zugandik?
(neska-mutil lagun hori)

BAI EZ BATZUTAN

• Behar dudanean animatzea

• Telefonoz hots egitea

• Nirekin kirolean aritzea

• Nirekin denborapasa iblitzea

• Amankomunean gauzak egitea

• Kontatzen dizudana sinestea

• Nire konplizea izatea

• Zure etxera gondidatzea

• Nire arrakastaz zu poztea

• Nirekin batera mendira joatea

• Aholkurik eman gabe entzutea

• Gomendioak ematea

• Nire sentimenduak ulertzea

GALDERAK:

1. Pertsona guztiek ote ditugu itxaropen berak?

2. Ba al da diferentziarik nesken eta mutilen artean?

3. Zergatik ote daude itxaropen ezberdinak?

4. Ze ondorio dituzte itxaropen hauek bestea ikusteko orduan?
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7. Jarduera. Rol estereotipoak

Rol estereotipoa harremanetan dauden pertsonek edo talde-kideek egoera eta testuin-
guru jakinetan bete beharreko paperari buruz aldez aurretik eginiko ldeia da.

Gai hau ikuspuntu eta hezkuntza-teknika ezberdinekin landu daiteke. Hona hemen batzuk:

(Denetan egin daiteke sarrera teoriko laburra hasiera zein amaieran, rol estereotipoak
beste pertsonen ezagutzarekin erlazionaturiko fenomenoen baitan kokatuz, Ikus Gaiari helduz),

Rol estereotipoak zenbait harremanetan. Talde txikitan, 7. Fitxa landu, rol estereotipatuekin
eta "bestea"-ren ezagutzan hauek daukaten eraginekin erlazionaturiko alde ezberdinak azter-
tuz eta eztabaidatuz.

Talde-artean, landutakoa amankomunean jarri.

Laburpena egin eta ondorioak atera. Irakasleak laburpena itzuliko du, ondorioak ateraz.
Gakoak:

- Rol estereotipoak pertsonen ezagutza egokia oztopatu dezake, pertsonek bete behar
duten rola aldez aurretik pentsatutako ideiatik ikusten dugulako.

- Egoera eta testuinguru zenbaitzuetan daukagun rol estereotipoarekin apurtzeko muga
eta zailtasunak daude.

Ni... naiz. Partaide bakoitzak txandaka norbait (laguna, ama, alta, irakaslea...) hautatu eta
bost minutuz pertsona hori izaten ahaleginduko da. Denbora iragan ondoren, taldeak bere
iritziak adieraziko ditu. Estereotipatu al du rola?

Rol estereotipatuen analisia. 1. atala. Bakoitzari testuinguru ezberdinetatik ateratako irudi
bat —edo batzuk— (amak, aitak, alabak, semeak, lagunak, irakaslegoa, ikaslegoa, nagusiak,
langileak, bikoteak: neska-mutila, neska-neska, mutila-mutila, talde mistoa) emango zaizkio.
Bakoitzak elkarrizketa labur bat idatziko du.

Ikasle bakoitzak talde handiari bere argazkia erakutsi eta dagokion elkarrizketa irakurriko
du.

Irakasleak rol estereotipoak (autoritatea, esanekotasuna, adiskidantza, sexismoa, aurkaria,
aitzindaritza) taldearekin aztertuko ditu.

Rol estereotipatuen analisia. 2. atala. lkastaldea bost taldetan banatu eta, rol estereotipo-
aren definizioa kontuan izanik, estereotipatuenak izan diren bost irudiekin lan egin (irudi bat tal-
deko). Elkarrizketa berria idatzi estereotipoa apurtuz.

Talde-ordezkari bakoitzak irudia berriz erakutsiko du eta bi elkarrizketak irakurriko ditu.

Irakasleak taldearekin "bestea"-ren ezagutzarako estereotipoak apurtzeak dakarzkien
abantailak aztertuko ditu.
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Rol estereotipoak

Rol estereotipoa, harremanetan diren pertsonen edo talde-kideen paperari buruz aldez
aurretik pentsaturiko ideia da.

Estereotipoak eman daitezkeen harremanen adibideak:

• aita/amak beren seme/alabekin

• nagusia/menpekoa

• lagunartean

• irakaslegoa/ikaslegoa

GALDERAK:

1. Rol estereotipo ezberdinak adierazten dituzten eguneroko bizitzako portaera edo ego-
erak bilatu itzazu.

2. Rol ezberdinekin lotzen ditugun afektibitate-egoerak (emozioak, pasioak, sentimen-
duak) aztertu itzazu.

3. Ezarritako rol estereotipoak edo portaera eskemak "apurtzen" dituzten pertsonaiak
(ezagunak izan zein ez) bilatu itzazu.

4. Beste pertsonen ezagutzarako rol estereotipoek duten garrantziari buruzko eztabaida
zabaldu.
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8. Jarduera. Hautematea

Gai hau ikuspuntu eta hezkuntza-teknika ezberdinekin landu daiteke. Hona hemen
batzuk:

(Denetan eman daiteke amaieran azalpen teoriko laburra beste pertsonen ezagutzari eta
honekin erlazionaturiko fenomeno zenbaiti buruz. Ikus Gaiari helduz).

Atsoa eta neska gaztea. Emakume bat irudikatua dagoen marrazkia (8A Fitxa) banatuko
da eta emakumeak ustez daukan adina idaztea eskatuko zaie. Amankomunean jarriko dira
ustezko adinak, Ustez adinekoa dela adierazten dutenetako bati bere arrazoiak ematea eska-
tuko zaio, baita ustez gaztea dela adierazitako bati ere. Ondorioak. Gakoak:

- Hautemate ezberdinak daudela ondorioztatzea.

- Hautemate egokiaren garrantzia ezagutzea.

Puntu belzdun folio zuria. Irakaslea ikasgelan zehar pasiatuko da, erdian puntu beltz bat
daukan folio zuri bat erakutsiz. lkaslegoari isiltasunean eta beren artean kontsultatu gabe, folio-
arekiko hautematea idaztea eskatuko zaie. Erronda bat egingo da pertsona bakoitzak ikusi
duenarekin. Iritzi ezberdinak komentatu daitezke.

Koadro abstraktuaren irakurketa. Eserita dauden lekutik, abstraktu erakoa den koadro bat
ikusiko dute. Erronda bat egingo da pertsona bakoitzak ikusi duenarekin. Iritzi ezberdinak
komentatu daitezke.

Otso ankerra. "Otso ankerra"-ren istorioa irakurri (8B Fitxa). Talde txikitan, ondokoa aztertu:
a) haurtzaroko zein ipuinetaz ari da?; b) haurtzarotik gogoratzen dugun ipuinarekin antzekota-
sun eta ezberdintasunak ezarri itzazu; c) zeri  zor zaizkio ezberdintasun hauek?

"Mozorro dantza" (A). "Hezitzailea eta itsas txakurra" (B). Taldearen erdiari 8C Fitxa eta
beste erdiari 8D Fitxa emango zaio. Argibideak adi irakurtzea, marrazkia arin batean begira-
tzea eta ondoren hirugarren orriko galderak erantzutera pasatzea eskatuko zaie.
Amankomunean jarri galderak ozen irakurriz eta batzuen eta besteen arteko diferentziak
ikusiz.

Nola behatu, hala ikusi. Talde txikitan eta 8E Fitxa erabiliz, Pedro eta Martak dituzten hau-
temate ezberdinak aztertu, bestearen ezagutzan izan dezaketen eragina eztabaidatuz eta
beste pertsonen sentimenduak, usteak, eta abarrak balioesteko erabil daitezkeen iturri ezber-
dinak aztertuz.

Talde-artekoa. Laburpena egin eta ondorioak atera. Gakoak:

- Pertsonek, gertaeren garapenaren eta beste pertsonek pentsatu, sentitu edo irizten
dutenaren irakurketa ezberdinak egiten ditugu. Egoerak hauteman eta interpretatzen
ditugu, bakoitzaren testuinguru fisiko eta soziokulturalaren arabera zentzu ezberdina
ematen zaiolarik. Honek, besteen ezagutzan eragiten du.

- Edukinak egozten ditugu eta besteen ahotan jartzen dugu geuk pentsatutakoa. Mezua
gure balore eskeman oinarrituz juzgatzera jotzen dugu, lehen iritziari kasu egitera jotzen
dugu, estereotipoak ezartzen ditugu, ez dugu esaten digutenagatik soilik erantzuten,
baita horrek oroitarazten digunagatik ere...

- Gure gisakoak, beste pertsonak ezagutzeko, garrrantzitsua da errealitatearen ahalik eta
doiena den irudia lortu eta ez distortsionatzeko hautematea garatzea.
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“Atsoa eta neska gaztea”
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8B FITXA

Otso ankerra
(lturria: Carlos Martin Beristain)

Oihana zen nire etxea. Han bizi nintzen eta oso laket nuen. Beti saiatzen nintzen garbi eta
txukun mantentzen. Baina halako batean...

Egun eguzkitsu batean, mendizale batzuk utzitako zaborra jasotzen ari nintzela, oinatz ba-
tzuk sentitu nituen. Zuhaitz baten atzean izkutatu nintzen eta era oso xelebrean jantzitako nes-
katoa (dena gorriz eta burua estalita, inork ikustea nahi ez balu bezala) ikusi nuen etortzen.
lkertzen hasi nintzen, jakina. Nongoa zen, nondik zetorren, nora zihoan... galdetu nion. Berak
kantuz eta dantzaz, hamaiketakoa egiteko otzararekin bere amonatxoaren etxera zihoala
erantzun zidan. Pertsona zintzoa iruditu zitzaidan, baina nire oihanean nengoen eta, gainera,
susmagarria neritzon arropa horiek eramateari. Lezio bat eman nahi nion, oihanean horrela
jantzita eta aldez aurretik esan gabe sartzea zein arriskutsua den erakutsi nahi nion. Bere bidea
jarraitzen utzi nion baina amonatxoaren etxerantza joan nintzen arin batean. Hara heldu nin-
tzenean, atso atsegin bat ikusi nuen. Arazoa adierazi nion eta bera bat etorri zen, bere ilobak
eskarmentua merezi zuela eta. Atsoa nik deitu arte begi-bistatik urrun geratzeko ados zegoen.
Eta ohatzearen azpian izkutatu zen.

Neskatoa heldu zenean, amonaren arropekin jantzita ni etzanda nengoen logelara sartze-
ra gonbidatu nuen. Neskatoa gorrituta zetorren eta nire belarriei buruz zerbait desatsegina
esan zuen. Aurretik ere iraindua izan naiz, hortaz adeitsua izaten saiatu nintzen, eta nire belarri
handiak bera hobeto entzuteko zirela esan nion.

Nik neskatoa gustuko nuen, eta berari jaramon egiten saiatu nintzen. Baina berak nire begi
irtenei buruzko beste esan iraingarri bat izan zuen. Ulertuko duzue orain gaizki sentitzen hasi nin-
tzela; neskatoak itxura polita zuen, baina oso zakarra zen. Hala ere, beste masaila jartzearen
politikarekin jarraitu nuen eta nire begiek bera hobeto ikusten laguntzen zidatela esan nion.
Baina bere hurrengo irainak sutan jarri ninduen. Beti izan ditut arazoak hortzekin, hain dira han-
diak! Baina neskato horrek berriz ere komentario erabat desatsegina egin zuen. Badakit nere
burua atzera bota behar nuena baina ohatzetik irten eta nire hortzak erakutsiz orroa bota nion,
hortzak bera hobeto jateko zirela esanaz.

Halaz ere, izan gaitezen serioak. Inongo otsok ezin du neskatorik jan. Mundu guztiak daki
hori. Baina neskato zoro hori logelan zehar arineketan eta oihu batean hasi zen, eta ni ere ari-
neketan nenbilen, bera lasaitu nahian.

Amonatxoaren arropa neramanez, erantzi egin nuen. Baina okerrerako izan zen. Atea
zabaldu, eta itzelezko aizkora zeraman egurgin bat agertu zen. Nik so egin nion eta arriskuan
nengoela konturatu nintzen. Beraz, lehiotik salto egin eta ihes egin nuen.

Gustatuko litzaidake zuei hau istorioaren bukaera dela esatea. Baina zoritxarrez ez da
horrela, amonatxoak sekula ez zuelako istorioaren nire portea kontatu. Eta ez zen denbora
asko iragan behar izan ni gaizkilea nintzeneko ustea zabal zedin. Eta mundu guztia hasi zen ni
saihesten. Ez dakit zer gertatu ote zitzaion horren era xelebrean jantzitako neskato desatsegin
hari, baina nik sekula ere ez nuen lortu berriz zoriontsua izaterik... 
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"Mozorro dantza"

IRUDI HAUTEMATEA (A)

Une labur batez, bikote bat MOZORRO DANTZAn irudikatzen duen hurrengo orria behatu. Ez
zaitez marrazkiari so luzaz egon. ldeia egiteko baino ez ezazu begiratu.

ADIERAZI ARTE, EZ PASATU HURRENGO ORRIRA

Hauek dira erantzun beharreko galdekizunak:

Ikusi berri duzun marrazki honetan bada:

BAI EZ

1. Auto bat ........................................................................

2. Gizonezko bat...............................................................

3. Emakumezko bat..........................................................

4. Haur bat.........................................................................

5. Animalia bat..................................................................

6. Zigor bat.........................................................................

7. Ezpata bat.....................................................................

8. Gizonezko kapela bat..................................................

9. Pilota bat .......................................................................

10. Arrain bat.......................................................................

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
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8D FITXA

"Hezitzailea eta itsas txakurra"

IRUDI HAUTEMATEA (B)

Une labur batez, ITSAS TXAKUR HEZITZAILEA irudikatzen duen hurrengo orriari behatu. Ez zai-
tez marrazkiari so luzaz egon. ldeia egiteko baino ez ezazu begiratu.

ADIERAZI ARTE, EZ PASATU HURRENGO ORRIRA

Hauek dira erantzun beharreko galdekizunak:

Ikusi berri duzun marrazki honetan bada:

BAI EZ

1. Auto bat ........................................................................

2. Gizonezko bat...............................................................

3. Emakumezko bat..........................................................

4. Haur bat.........................................................................

5. Animalia bat..................................................................

6. Zigor bat.........................................................................

7. Ezpata bat.....................................................................

8. Gizonezko kapela bat..................................................

9. Pilota bat .......................................................................

10. Arrain bat.......................................................................

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
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Nola begiratu, hala ikusi

GALDERAK: 

1 Nola hautematen dute Igor eta ltsasok egoera? besteen ezagutzarako, sentimen-
duen, iritzien, eta abarren bidezko interpretazioaren garrantzia eztabaidatu.

2. Non sortzen dira Pedro eta Martaren arteko gaizki-ulertuak? Pertsonen ezagutzan gaiz-
ki-ulertuek zein ondorio dakarten aztertu.

3. Beste pertsonen asmoak neurtzeko erabiltzen diren informazio iturri ezberdinak azter-
tu: esperientzia pertsonala, bestearen azalpenak, bere ez-ahozko, hizkuntza, pertsona
horretaz ezagutzen dugun historia, beste hirugarren pertsona baten esperientzia edo
iritzia, beste harreman batzuen bilakaeraren behaketa, irakurketak...

Igor

Kanpotik:

• Zer gertatzen zaizu?

Barrutik:

• Halako haserre aurpegia izateko,
zerbait gaizki egingo nuen. Baina
benetan maiteko banindu, ez litzateke
horrela egongo.

• Gainero bera haserraraztea leporatu dit.

• Baina nik bera laguntzea baino ez dut
nahi.

• Egin ez ditudanak niri egozten ari da.

Itsaso

Kanpotik:

• Ezer ere ez...

Barrutik:

• Oso gaizki sentitzen naizen arren, berari
bost axola. Benetan maiteko banindu
nire baitakoa sentituko luke eta galdetu
egingo lidake...

• lgorrek badaki bere jarrerak haserreraz-
ten nauela.

• Pedrok bere jarrerak haserrerazten
nauela baldin badaki, nahita izorratzea
nahi nau.

• Dudarik gabe, poztu egiten da... 
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9. Jarduera. Enpatia

Gai hau ikuspuntu eta hezkuntza-teknika ezberdinekin landu daiteke, Hona hemen batzuk:

Testu iruzkina: "Beste pertsona baten lekuan jartzea". Banaka, 9. Fitxaren testua irakurri.

Talde txikitan, testua irakurri, testuak nahita azpimarratzen dituen ideia eta esamoldeak
nabarmenduz.

Talde-artekoa egin, talde handian komentatu nabarmentzen diren ideien oharrak arbele-
an idatziz. Gakoak:

- Beste pertsonen lekuan jartzeko trebetasunak daukan garrantzia nabarmendu.

- Enpatiari buruzko azalpen teoriko laburra egin daiteke. (Ikus Gaiari helduz).

"Ni zeu naiz, zu neu zara". Partaide bakoitzak, txanda jarraituz taldeko beste bat hautatu-
ko du. Bien artean beren rolak elkar aldatuko dituzte eta bakoitza bost minutuz "bestea” iza-
ten ahaleginduko da. Bost minutuak pasatu ondoren, taldeak isilean entzuten ari diren partai-
deei bere iritziak adieraziko dizkie.

Partaide guztiek gutxienez behin aldatu dutenean rolez, taldeak ondokoa aztertuko du:

• Nola sentitu izan dira ariketa egin bitartean?

• Bestearekiko ze ulermen sentimendu eman izan dira?

• Zer ondorio ditu bestearen lekuan jartzeak?

Jarduera hau partaide bakoitzari bere aita, ama, irakasle, lagun, eta abarren rola egitea
eskatuz ere egin daiteke.

Azkenik, hezitzaileak beharrezkoa baderitzo enpatiari buruzko azalpen labur bat eman
dezake (ikus Gaiari helduz). 
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Beste pertsona baten lekuan jartzea

- Zertan datza pertsonak pertsona bezala, hots, gizalegez tratatzea?

Erantzuna: Bere lekuan jartzean datza. Norbait hurkotzat hartzeak barrenetik ulertzeko,
une batez bere ikuspuntua gureganatzeko aukera dakar berarekin. Saguzahar batekin edo
leiho-geranio batekin nobeletan bezala eta oso dudamudazko eran baino ezin egin neza-
keena da hori, baina ni neu bezala sinboloak erabiltzeko gai diren izakiekin berez ezartzen
da hau. Azken finean, norbaitekin mintzatzen garenetan, egiten duguna da erernu bat eza-
rri, zeinetan orain "ni" denak "zu" bihurtuko dela baitakien. Gure artean funtsean berdina
den zerbait dagoela onartu ezean (beste batentzako ni harentzat naizena izatea), ezingo
genuke elkar ezta txintik ere esan. Esateko aukera dagoenean, neurri batean aurrekoa
gurea da eta gu aurrekoarena... Eta hori ni gaztea eta bestea zaharra izan arren, ni leloa eta
bestea bizkorra izan arren, ni osasuntsua eta bestea gaixoa izan arren, ni aberatsa eta bes-
tea behartsua izan arren. "Gizatiarra naiz -zihoen aspaldiko latindar poeta batek- eta giza-
tiarra den deus ezin zatzaikit arrotza iruditu". "Hots: nire gizatasunaz kontziente izatea, nahiz
gizakien arteko diferentzia oso errealak egon, neurri batean nire hurkoen baitan ere bana-
goela konturatzean datza.

(SAVATER, F.: Etica para Amador, Bartzelona, Ariel 1991. 136-137 orr.)

GALDERAK:

1. Testuko zein esamolde nabarmenduko zenukete?, zergatik gertatzen zaizkizue deiga-
rri?, berriak al dira zuentzat?, ados al zaudete?
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10. Jarduera. Entzuketa aktibo eta enpatikoa

Gai hau ikuspuntu eta hezkuntza-teknika ezberdinekin landu daiteke. Hona hemen batzuk:

Egoera bererako erantzun ezberdinak. Banaka, 10A Fitxako kasu bakoitza irakurriko da, eta
norberaren portatzeko ohizko erari hobekien egokitzen zaion portaera eredua hautatuko da.

Talde txikitan kasu bakoitzeko abantaila eta eragozpenak aztertuko dira.

Amankomunean jartzean, entzuketa eta entzuketa eza adierazten duten portaeren ezau-
garriak azalduko dira. (Ikus Gaiari helduz).

Nola entzuten da? lkasgela lauzpabost pertsonetako taldeetan banatu, eta "Gaiari
helduz" ataleko "Gainerakoak hobeki ezagutzeko baliabide eta gaitasunak" dokumentuko
"ENTZUKETA" atala banatuko zaie. Ondokoa aztertuko da:

• Entzuketa testuan definituriko urratsen arabera egiteko egiazko zailtasunak.

• Urrats hauen abantaila eta eragozpenak.

Amankomunean jarri eta taldeetako ondorioak eztabaidatuko dira. Irakasleak arbelean
sintesi bat egingo du.

Entzun iezaidazu, mesedez! Ikasleei 10B Fitxako materiala banatuko zaie, eta banaka ira-
kurri eta galdekizunei erantzutea eskatuko zaie, Amankomunean jarri talde handian. Entzuketa
eza adierazten duten portaerei buruzko azalpen teoriko laburra eman daiteke (ikus Gaiari hel-
duz).

Entzuketa aktibo eta enpatikoan arituz. Irakasleak entzuketa aktibo eta enpatikoa prakti-
kan jartzeko urratsak azaldu eta arbelean idatziko ditu. Azalpen honetan:

- Talde haundian eginiko simulazioa zertan datzan azalduko da.

- lkastaldea bitan banatuko da. Talde bakoitzak 10C Fitxarekin, simulazio bat prestatuko
du, eta ordu laurdenez entzuketa aktibo eta enpatikoaren gaitasuna simulatu beharre-
ko egoeran antzezten saiatuko den bikote bat hautatuko du.

- Talde bateko bikoteak simulatzen duen bitartean, beste taldeak simulazioaren bilakaera
gidoi baten bidez jarraituko du.

Eztabaida:

- Lehenik, antzezleak nola sentitu izan diren eta beren papera betetzeko zein zailtasun izan
dituzten adieraziko dute.

- Simulazioa prestatu duen taldeak aurreikusitakoaren arabera garatu den ala ez adiera-
ziko du.

- Talde behatzaileak behaketa gidoian hartutako oharrak azalduko ditu.

- Irakasleak ekarpen ezberdinak jaso eta itzuli egingo ditu, simulazioa saioaren hasieran
azaldutako entzuketa aktibo eta enpatikozko trebetasun ereduarekin erlazionatuz.

Beste pertsona ezagutzeko entzuten. 3 pertsonako azpitaldeak eratuko dira. Txandaka gal-
detu: nor zara zu?, beste batek erantzun eta azkenak behatu egingo du. Galdetu duenak
entzun eta itzuli egingo du entzundakoa. Behatzen duenak, hasierako azalpen teorikoaren ara-
bera entzuketa nola dihoan garatzen idatziko du.
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Entzuketa aktibo eta enpatikoa
(iturri egokitua: Programa de habilidades sociales para adolescentes, CIP)

LEHEN EREDUA

ZUK: Hala badai ernatu zaitez, mundua ez da erori oraindik eta.

BESTEAK: Badakizu nire lagunik onena zena.

ZUK: Bai, eta? lagun asko dituzu, zoaz jolastera, eta utz nazazu pakean.

BESTEAK: Oroitz.., —bere ikasgelara doa—

BIGARREN EREDUA

ZUK: A zer nolako eguna egiten duen, ez?

BESTEAK: Ez dakit bada...

ZUK: Uste dut Oroitz beste hiri batetara joan dela bizitzera.

BESTEAK: Nire lagunik onena zen.

ZUK: Bai, badakit... Gero arte.

HIRUGARREN EREDUA

ZUK: Zerbait gertatzen al zaizu?; triste antzean zaude.

BESTEAK: Oroitz nire laguna Bilbora joan da bizitzera.

ZUK: Sentitzen dut zu triste egona Oroitz joan delako.

BESTEAK: Bai, badakizu nire lagunik onena zena.

ZUK: Bai, badakit, eta ez da oso atsegina denboraldi batean ikusi ezin izatearen ideia,
baina hala ere elkar idatz dezakezue edo telefonoz hots egin eta noizean behin
geratu ere egin zaitezkete.

BESTEAK: Bai, ideia ona delakoan nago.

ZUK: Laster alaitu zaitezen itxaroten dut zerbait egin ahal izateko, bai'?
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10B FITXA

Entzun iezaidazu, mesedez!

(losu Cabodevillak J.C. Bermejoren ele hauek plagiatu ditu; honek A. Pangrazzi-ri hartu ziz-
kiola aitortu du; eta honek R.O' Donnel-i ebastu zizkiola; azken honek ez zuen sekula ere bere
jatorrizko iturria aditzera eman).

Niri entzutea eskatzen dizudanean eta zu aholku ematen hasten zarenean, ez duzu nik
eskatutakoa egiten.

Niri entzutea eskatzen dizudanean eta zuk zergatik? erantzuten didazunean, ez nuke zer-
taz horrela sentitu beharko, ez dituzu nire sentimenduak errespetatzen.

Niri entzutea eskatzen dizudanean eta zuk nire arazoa konpontzeko zerbait egin beharra
sentitzen duzunean, ez zara nire beharrizanak betetzen ari.

Entzuidazu!

Eskatzen dizudan guztia niri entzutea da, ez niri mintzatzea edo zerbait egitea.

Niri entzutea soilik.

Aholkuak aise ematen dira. Baina ni ez naiz ezgauza.

Baliteke adorerik gabe sentitzea edo zailtasunak izatea, baina ez naiz ezdeusa.

Zerorrek nigatik nik ere egin nezaken eta behar ez dudan zerbait egiten duzunean, nire
segurtasun eza bultzatu baino ez duzu egiten.

Baina nik sentitzen dudana, naiz irrazionala izan, niri dagokidala onartzen duzunean, ez
dut zertan zuri hau ulertarazi beharrik, nire baitan dagoena begiztatzea baita nire egite-
koa.

GALDERAK:

1. Jarri egiozu irakurgai honi izenburua

• Niri... gustatu zait.

• Ni... -ri buruz hausnartzera bultzatu nau.

• Ni... -rekin gaizki sentitu naiz.

• Nik... damu dut.

• Nik... egiten dut,

• Niri... zaila egiten zait.

• Niri... gustatuko litzaidake.

• Testuari buruzko zure iritzia... da.
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10C FITXA

Entzuketa aktibo eta enpatikoa
gauzatzeko iradokizunak

• Pertsonarengana gerturatu egingo gara eta agurtu egingo dugu.

• Zer gertatzen zaion galdetuko diogu.

• Berari hitza kendu gabe entzungo dugu, mezu osoa jasoaz (hitzezkoa, emozio-karga,
gogo-aldartea); bere keinuak, aurpegi-espresioa, eskuak... behatuz; beste pertsona
nola sentitzen den imaginatzen saiatuz. Nola sentitzen den jada baldin badakigu, esan
egingo diogu, emozio-karga eta egoeraren ulerkuntza hitzez adieraziz.

• Ez ditugu aholku edo konponbide azkarrak emango; pertsona hori goibel badago,
bera laguntzea gustatuko litzaigukela esango diogu, eta alai badago, hortaz pozten
garela esango diogu.

ORAIN JARRI DITZAGUN
EGOERAK PRAKTIKAN:

1. Estibalitz ez dabil jada bere mutil-lagunarekin, goibel ikusten da, eta ezertarako gogo-
rik gabe.

2. Zure aita bakarrik dago eta triste itxura du.

3. Jolastordua da eta Liher ezik denak ari dira jolastokian. Liher zoko batean dago, lurre-
an eserita, pentsakor.

4. Zure irakasleak literatur lehiaketa bat irabazi du.
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11. Jarduera. Behaketa

Gai hau ikuspuntu eta hezkuntza-teknika ezberdinekin landu daiteke. Hona hemen batzuk:

Zer ote da "behaketa" delako hori? Banaka, 11. Fitxa irakurri eta talde txikitan honi buruz
hausnartu. Talde-artekoa, laburpena egin eta ondorioak atera. Gakoak:

- Behaketa beste pertsonak ezagutzeko prozedura bezala balioztatu.

- Behaketa era oro positibatu, bakoitzaren abantaila eta eragozpenak baloratuz.

Behaketan aritu gaitezen. lkastaldea hirunaka banatuko dugu.

Txandaka, taldeko pertsona bakoitzak bost minutuz egoera, sentimendu edo gai bat
antzeztuko du. Gainerakoek so egingo dute, gertatzen den orori buruzko oharrak hartuz.

Taldeko hiru kideen behaketak amankomunean jarriko ditugu.

Behaketa-gidoia. Talde txikitan, institutuko sarrera eta irteerak behatu ahal izateko balioko
digun gidoia landu, horrela nerabeak hobeki ezagutu ahal izateko. Amankomunean jarri eta
ondorioak atera. Denboraldi batean praktikan jartzea eta hurrengo saio batean eztabaida-
tzea proposatuko zaie.

Behaketa egituratua. Telebista iragarki bati bi edo hiru aldiz so egin eta iruzkina egin.

Ondoren, behaketa gidoia banatu (iragarkia berriz erabili daiteke, berriz ere so eginez eta
aztertuz).

Talde txikitan, zerbait gidoiarekin edo gidoirik gabe behatzearen arteko ezberdintasunak
eztabaidatuko dira, eta behaketa egituratu eta ez egituratuaren abantail eta eragozpenak
baloratuko dira. Talde-artekoa, laburpena egin eta ondorioak atera.
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BESTEAK

11. FITXA

Behaketa

Pertsonen kanpo-portaerari buruzko datuak jasotzeko oinarrizko prozedura.

Bi eratara egin daiteke:

- Era ez egituratu, aldizkako edo asistematikoa.

- Era egituratuan egoera, sentimendu, jarrera, pentsamendu, eta abarrek erakusten duten
behaketa zailtasunaren arabera diseinaturiko lanabesen bidez. Lanabes hauetako ba-
tzuk pasadizo-erregistroak, galdetegiak, gidoiak edo behaketa-gidak, produkzio-eska-
lak, argazkiak, telebista zirkuitu itxia... dira.

GALDERAK:

1. Egiozu iruzkina testu honi, interesgarritzat jotzen dituzun ideiak azpimarratuz.

2. Ingurukoak ezagutzeko behaketa prozedura erabilgarria dela deritzozu?, zergatik?

3. Behatzeko era ezberdinak azaldu eta eztabaidatu, beren abantaila eta eragozpenak
aztertuz.
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12. Jarduera. Galderak egitea

Gai hau ikuspuntu eta hezkuntza-teknika ezberdinekin landu daiteke. Hona hemen batzuk:

Informazioa bilduz. Sarrera txikia egingo dugu "galderak egitea" beste pertsonak (neska-
mutil lagun bat, irakaslea, aita...) ezagutzeko lanabes erabilgarri bezala aurkeztuz eta beste
pertsonen intimitate-eskubidearekiko errespetua nabarmenduz.

Talde txikitan eta 12A Fitxarekin, azaldutako egoera ezberdinetan informazioa jasotzeko
balio diguten galderak landu.

Talde-artean, ordezkari bakoitzak berean landutakoa azalduko du.

Laburpena egin eta ondorioak atera. Irakasleak landutakoaren laburpena itzuli eta ondo-
rioak aterako ditu. Gakoak:

- Galderak egitea, "bestea" hobeki ezagutu nahiez gero, informazioaz hornitzeko erabil
genezakeen gaitasuna da.

- Informazio orokorragoa edo espezifikoagoa lortzeko galdera mota ezberdinak daude.

- Galderak egiteko une batzuk beste batzuk baino egokiagoak dira.

Bilaketan. lkaslegoari banaka 12B Fitxako galdetegia betetzea eskatuko zaio, beren ikaski-
deen gauzetaz jabetu asmoz. Gauza ez da jadanik badakitena jartzea edo kopiatzea, gehia-
go jakitea baizik. Helburua ez da kuxkuxeroa izatea, ezta bestearen intimitate-eskubidea bor-
txatzea ere.

15-30 minutu utziko dizkiegu. Inork lehenago bukatuko balu, galdera bakoitzean bi izen jar-
tzeko esango genioke. Galdetegia betetzeko mugitu, galdetu... beharko dute.
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12A FITXA

Galderak egitea

EGOERAK:

- Zure lagun bat aldi txarra pasatzen ari dela iruditzen zaizu eta laguntza behar duen jakin
nahi duzu.

- Zure ikastetxean zuzendariak dimititu egin du eta zure irakasleak jazoera honetaz duen
iritzia jakin nahi duzu.

- Zure laguna mutil batekin ibiltzen hasi da eta zuk bere esperientzia afektibo-sexualak
jakin nahi dituzu.

- Zure amak yoga klaseetara joatea erabaki du eta zuk zergatik egiten duen jakin nahi
duzu,

GALDERAK:

1. Egoera hauek errealak iruditzen al zaizk¡zu?

2. Egoera bakoitzerako nahi duzun informazioaz hornitzeko balioko dizun galdera presta-
tu eta egiteko testuinguru edo une egokiena hautatu ezazu.
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12B FITXA

Bilaketan

ARGIBIDEAK:

Bete ondorengo galdetegia. Horretarako ikastaldean galderan eskatzen diren ezauga-
rriak betetzen dituen pertsona bilatu behar duzu. Baina... etzazu bi aldiz izen berbera errepi-
katu eta galderako interesatuarekin mintza zaitez aurretik.

Pertsonetako batetaz galdetzen dena baldin badakizu, komenigarria litzateke izen hori ez
idaztea eta ezaugarri bereko beste bat aurkitzea.

GALDERA-SORTA:

1. Musika-tresnaren bat jotzen dakiena....................................................................................

2. Eskalatzea gustuko duena......................................................................................................

3. Rock musika gustuko ez duena .............................................................................................

4. Azken bi asteetan libururik irakurri duena.............................................................................

5. Matematikak hizkuntza baino gustukoagoak dituena .......................................................

6. Urteak zure hile berean betetzen dituena............................................................................

7. Bere aitak Iñaki izena duena..................................................................................................

8. Bildumaren bat egiten duena................................................................................................

9. Abestiren baten aldeko bozketan parte hartzeko inoiz irratira hots egin duena ...........

10. Espainiatik kanpora hiru egun baino gehiagotarako joan izan dena..............................

11. Etxean txakurra duena............................................................................................................

12. Zure neba-arreba kopuru bera duena .................................................................................

13. Bere kolore gogokoena zuk gustukoen duzunetako bat duena ......................................

14. Dantzatzea izugarri gustukoa duena ....................................................................................

15. Gustukoen duen jakia paella duena ....................................................................................

16 Nabarmendu ezazu ikasgelan nor gustatuko litzaizukeen gehien ezagutzea................

17. Orain arte azalez baino ezagutzen ez zenuen pertsona, baina azken egunotan aten-
tzioa onerako deitzen dizuna.................................................................................................

18. Orain arte ezagutzen ez zenuen pertsona, eta ikusi bezain pronto gogoko izan zenue-
na ...............................................................................................................................................
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3.1. Gaiari helduz

NIRE ESKUBIDEAK ERABILTZEN DITUT ETA NIRE ARDURAK HARTZEN
DITUT GAITASUN ETA BALIABIDE PERTSONALAK ERABILTZEN DITUT:

- EGOEREN AZTERKETA ETA ERABAKIAK HARTZEA:
• Egoera aztertzea eta arazoa definitzea
• Alternatibak bilatu eta aztertzea
• Erabakiak hartzea
• Ekintza programatzea

- ANTSIETATEA KONTROLATZEA ETA GOBERNATZEA:
• Erlaxazioa
• Pentsamendu negatiboen kontrola

- DENBORAREN ANTOLAKETA

TESTUINGURU SOZIALA

INGURU HURBILA

Neure burua ezagutzen
dut, onartzen dut eta
maite dut. nire bizitza
kontrolatzeko gai
sentitzen naiz.
(ikus 1.IG: NOR NAIZ NI).

Gainontzekoak eta
beren ikuspuntuak
onartzen ditut eta nire
bizitza beraiek
abiapuntutzat hartuta
kontrolatzen dut.
(ikus 2.IG: BESTEAK).

Harreman onak ditut eta
nire bizitza kontrolatzeko
baliabide eta gaitasun
pertsonalak erabiltzen ditut
(entzuketa enpatikoa,
komunikazioa,
negoziazioa,...).
(Ikus 4.IG: PERTSONEN
ARTEKO HARREMANAK eta
5.IG: HOBETO
KOMUNIKATZEN NAIZ).

NIRE BIZITZA KONTROLATZEN DUT
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NIRE BIZITZA KONTROLATZEN DUT

Nire bizitzaren kontrola. Nire bizitzaren kontrolean
eragiten duten faktoreak

Auto-onarpenaren eta besteak onartzeak ematen digun segurtasunaren ondorioz geugan
eta geure bizitzan aldaketak egiteko beharrizana sentitu genezake.

Historia pertsonalean zehar, pertsonok, eragin sozialeko prozesu ezberdinen ondorioz, hein
batetan gure bizitza kontrolatu eta zuzentzen eta ingurunean bizi eta ingurune hau eraldatzen
ikasi genezake.

Nire bizitza kontrolatzen dut esanda, ondokoa ulertzen dugu: menpekotasun handi bate-
tik, autonomia handi baterako burujabetze prozesua; erabaki zehatzak norberaren irizpide-
en arabera hartzea eta erabakion ondorioak norbereganatzea; nik nahi ez dudanak nire
portaeran eraginik ez izatea; norberaren autonomia garatzea eta beste gauza edo pertso-
nenganako menpekotasun handirik ez izatea; beharrezkoa den egoeretan emozioen, por-
taeren eta abarren auto-kontrola izatea; bizitza guk daukagun bizitza-proiektuarekin bat
etortzea;...

Bizitzaren kontrolean eragiten duten faktoreak:

Bizitzaren kontrolean faktore askok eragiten dute, besteen artean:

Testuinguru sozial orokorreko faktoreak, esan nahi baita testuinguru fisiko, sozial-kultural,
eta ekonomikoa. Garapen pertsonala bizi-baldintza jakinetan, gizarte aldakorrean ematen
da: egoera sozial jakina langabeziari dagokionez, sistema normatiboa, eredu kultural eta
balore sozial jakinak, talde sozial eta komunikabide sozialen bidez ematen den eragin
nabaria, bizimodu eta patroi berriak... Faktore guzti hauek gure bizimodu orokorra eta bizi-
tzari aurre egiteko erak baldintzatzen dituzte.

Ingurune hurbileko faktoreak. Testuinguru orokorreko faktoreen eraginaren menpean,
gure bizitzaren kontrolak zerikusia du bizi gareneko auzo edo eremuarekin eta honek
dituen baliabide eta zerbitzuekin, familia eta kide garen beste lehen mailako taldeekin,
gure erreferentzi-taldeekin, sare sozialekin, gure elkar-harremanak ematen diren giroare-
kin...

Faktore pertsonalak. Bakoitzak metaturiko bizi-esperientzia eta bakoitzaren ezaugarri
espezifikoak ere nahitaezkoak dira: dimentsio kognitiboa, sinesmenak, baloreak eta
jarrerak, trebetasun pertsonal eta sozialak... Gogora ekarri beharko genituzke autoesti-
mua, norberaren balorazioaren -positibo edo negatibo izan- garrantzia; auto-eragin-
kortasuna, aldaketa jakin bat egiteiko trebetasun senaren garrantzia; kontrol locus-a,
beren bizitzako gertaerak kontrolatzeko pertsonek izatea uste duten adimenaren
garrantzia; sistema normatiboa, existitzen diren arau sozialekiko atxekimendu eta ados-
tasun mailaren garrantzia; talde presioarekiko erresistentziaren (Ikus 1. Interes Gunea)
garrantzia.

Auto-estimu eta auto-eraginkortasun altuak, kontrol locus orekatuak, norberaren siste-
ma normatiboak, talde presioarekiko erresistentzia handiak... pertsonari independentzia
maila handiagoa eta bere bizitzari dagozkion erabakiak libreago hartzeko gaitasuna
damaizkiote. Ingurune orokor eta hurbileko faktore mugatzaile zein mesedegarrien testuin-
guruan betiere.
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Bizitza kontrolatzeko baliabide eta gaitasunak:

Pertsonari elementu ezberdinek baimentzen diote bizitza kontrolatu eta gidatzea, ingu-
runearekin elkarbizitzea eta hau eraldatzeko gaitasuna garatzea. Elementu hauek kon-
tuan hartzen dute pertsonaren eta honen egoeraren arteko elkarreragina. Finean, ezinta-
sun sentimendua gutxiagotzeko, autonomia handiagotzeko eta aldaketak eragiteko gai-
tasun eta baliabide pertsonalen garapena suposatzen dute. Aipatzekoak dira, besteen
artean:

Norbera ezagutu, onartu eta gehiago maitatzea. Norberarengan konfiantza izatea. (Ikus 1.
Interes Gunea). Pasibotasuna ekarri beharrean, honek aintzatespena eta norbere bitartekoen,
trebetasunen mugen, arrakasten eta hutsegiteen onarpena eta balorazio objetiboa dakar
berarekin. Era honetara ez dira okerreko harrokeria, erru edo auto-gaitzespen sentimenduak
agertuko.

Bizitzan eragina izateko, bizitza gidatu eta aldatzeko, gazteria (ikus autoestimua eta auto-
ezagutza 1. Interes Gunean):

• Auto-behatu egiten da. Atentzioa jarri eta bere portaera hautematen du. Normalean,
prozesu hau selektiboa izaten da. Bere ekintzen, pentsamenduen eta emozioen alde
batzuk hartzen dituzte aintzat, eta beste batzuk garrantzirik gabekotzat jo eta baztertu
egiten dituzte. Hautemate hau beti da selektiboa. Auto-behaketak bultzatzen duen
aldaketa maila, arrakastak edo porrotak behatzearen araberakoa da. Porroten auto-
behaketak lorpenak gutxiagotu, antsietatea sortu eta auto-konfiantza eta ondorengo
ekintzak ahuidu ditzake. Gure hezkuntza lanak auto-hautemateen norabidean eragin
dezake.

Auto-behaketa portaeran faktore soziokulturalek, pertsona esanguratsuek eta
auto-behaketa positiboak errazteko hauek izan dezaketen gaitasunak, norberaren
irudiak, uneko sentimendu eta emozioek, gogo-aldarteak, eta abarrek eragiten
dute.

• Beren portaera zein den pentsatu eta honi buruzko iritziak ematen dituzte.
Barnehizkuntzaren bidez juzgatzen dute. Norberari bere portaeraz gauzak esaten dizkio-
te.

Judizio ebaluatibo hauek ebaluaketa irizpide jakinen arabera egiten dituzte. Irizpideok
testuinguru sozial jakin batean eman den esperientzia pertsonalean zehar erantsi dituz-
te. Zerikusia dute pertsona esanguratsuek beren portaerari ematen dioten erantzuna-
rekin (pertsona horiek onarpenezko edo gaitzespeneko eran egin, hala auto-ebalua-
tuko dira beraiek), beren gisakoen eraginarekin, eredu sozialak era batera edo beste-
ra auto-ebaluatzearekin...

Auto-ebaluatze irizpideak hertsiagoak edo lasaiogoak izan daitezke. Ase ezin dituzten
auto-ebaluaketa irizpide erabat zorrotzak proposatzen dizkiotenean beren buruari, etsi-
pen eta auto-zentsura sentimenduak agertu daitezke. Beren ahalbideen mailara ego-
kitutako irizpideak proposatzea da gakoa.

Gainontzeko pertsonak beren ikuspuntuekin onartzea (ikus 2. Interes Gunea). Honek beste
pertsonak hartu eta onartzeko jarrera positiboa adierazten du. C. Rogers-entzat, onarpena
“Harrera jarrera batean bat egiten duten ulermen enpatikozko, errespetuzko eta toleran-
tziazko jarreren konbinazioa”-ren ondorioa da.
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Gizabanakook gure bizitzak kontrolatu, gure ekintzak adostu eta gizartea produzitzearen
oinarria, norberaren eta besteen iritzi, asmo, balore, eta motibazioak kontuan hartzea
da.

Egoera ezberdinetan norberarekin erlazionaturiko baliabide eta gaitasunak erabiltzea.
Etapa honetan ematen diren aldaketa intelektual garrantzitsuek (pentsamendu abstraktu
formalaren finkatzea, irudikatze era ezberdinen garapena...) norberaren errealitatearen
ikerketa eta ezagutzan aurrera joatea eta bizitzaren kontrolean eragiten duten faktore, zen-
bait identifikatzea ahalbidetzen dute. Honetaz gain, sortzen ari den bizitza-proiektuarekin
bat datozen ekimenak hartzen dira, norberaren autonomia bultzatuz eta nahi ez diren
dependentzia egoerei irtenbideak identifikatuz eta bilatuz.

Baliabide eta trebetasun pertsonalen garapenak era zuzenean eragiten du bizitza kontro-
latzeko gaitasunean. Era ez-zuzenean ere autoestimua gehitu eta norberarekiko konfiantza
eta eraginkortasun pertsonaleko sinesmenak berrindartzen ditu. Besteen artean, honakoak
deskribatuko ditugu:

- Egoeren analisia eta erabakiak hartzea:

Egoera aztertzea eta arazoa zehaztea.

Alternatibak bilatu eta aztertzea.

Erabakiak hartzea.

Ekintzak programatzea.

- Antsietatea gidatzea eta kontrolatzea:

Erlaxazioa.

Pentsamendu negatiboen kontrola.

- Denbora antolatzea

Besteekin harremanetan ongi jartzea eta pertsonen arteko baliabide eta gaitasunak era-
biltzea (Ikus 4, eta 5. Interes Guneak). Norberaren bizitza-kontrolerako berriak diren harre-
man sozialen irekitze une honek auto-indartze, elkarlan era konstruktibo bidez harre-
mantzea suposatzen du. Baliogarria da pertsonen arteko baliabide eta trebetasun ezber-
dinak erabiltzea: entzuketa aktibo eta enpatikoa, komunikazioa, negoziazioa...
Garrantzizkoa da ezetz esatearen garrantzia, esker ona erakutsi ahal izatearen garran-
tzia, beharrezkoa denean beste pertsonei laguntza eskatzearen eta abarren garrantzia
azpimarratzea.

Eskubide eta betebeharrak

Bere bizitzaren kontrolari dagokionez, kontuan izan behar da baita, nerabea izaki sozial
gisa definitzen ari dela, bere dimentsio soziala beronen baitan barneratzen arl dela, hiritar libre
eta arduratsu gisa bere proiektu pertsonala zehazten ari dela, bere bizitza soziala era konstruk-
tibo edo ez konstruktiboz ari dela antolatzen...
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Pertsonen arteko harremanekin edo ikaslegoak ingurune fisiko edo sozialean dituen harre-
manekin erlazionaturiko beste aspektu batzuez gain, norberaren buruari dagokionez, ikasketa
edukinak ikaslearen egungo bizitza sozialean, xedeetan, baloreetan, eskubide eta betebeha-
rretan, eta abarretan kokatu behar dira.

Gai hauetako batzuk (xedeak, baloreak...) 1. Interes Gunean lantzen dira. Hemen eskubi-
de eta betebeharrak landuko ditugu, ondokoa kontuan izanik:

- Gazteriak Konstituzioan bildutako eskubideez partehartzen du.

- Gazte bakoitzari eskolak orokorki eta ikastetxe bakoitzak partikuiarki xedatzen dizkion
eskubide eta askatasunak.

- Egoera batzuetan, pertsona eta talde jakin batzuel eskubideak egikaritzeko ahalmena
kendu dakieke. Gizarteak nerabeari eskatzen dizkion eskariak kontrajarriak dira:
Erantzukizuna eta autonomia arlo batzuetan baina ez beste batzuetan (sexualitatea,
lana...).

- Beharrezkoa da beste pertsonen eskubide eta askatasunekiko errespetuzko jarrera.
Elkarrekikotasun nozioa eta nozio honek dituen ondorioak garatu.

- Norberak onartu behar dituen erantzukizun pertsonalen existentzia. Garrantzitsua da nor-
bere ekintzen, jardueren, jarreren, eta abarren ondorioak onartzea.

- Bakoitzarentzat bere balore eta bizitza-proiektuarekin bat bizitzeak daukan garrantzia
ezagutzea.

- Balore pluraltasuna, kultur, etnia, erlijio... aniztasuna, kulturartekotasuna, sexu, arraza, eta
abarreko arrazoiarengatiko diskriminaziorik eza...

Egoerak aztertzea eta erabakiak hartzea

Nerabezaroan, hautaketa ezberdinak egin behar diren egoera anitz bizitzen da jada: ikas-
keta hautaketa, lagunen eta testuinguruaren hautaketa, denibora eskaintza, produktu zehatz
batzuen kontsumoa... Egoera hauek tentsioak, arazoak edo konpondu beharreko kontuak
sortu ditzakete; inoizko, noizbehinkako, edo ohizkoak izan daitezke, eta pertsonen arteko
komunikazio prozesuak edo norberarekin erlazionatutako baliabide eta gaitasunak behar izan
ditzakete.

Gainera, kontuan izan behar da testuinguru sozial batean kokatzen direla, eta gure gizar-
te modernoak gazteria presioetara eta gero eta indartsuagoak diren eragin prozesuetara bul-
tzatzen duela (publizitatea, gisakoen taldeak...).

Interes Gune honetan egoera-analisia eta norberari eragiten dioten egoerekin erlaziona-
tzen diren erabakiak hartzea landuko ditugu batik bat.

Egoeren planteamendu arrazionalak pentsakera zuhur baten garapena bultzatuko du,
baita ekintza autonomia eta irizpide independentziaren sakontzea ere.

Egoera bakoitzean garrantzitsua da honen zioak, eragiten ari diren faktore soziokultural,
hurbileko girokoak, giro pertsonalekoak... aztertzeu, eta kontrol pertsonalak kontrolatu ahal
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dituen aldagaiak eta kontrolatu ezin dituenak edo antolaketa sozialeko prozesuen bidez hobe-
kiago kontrolatu daitezkeenak identifikatzea.

Prozedura honek auto-konfiantza berrindortzen eta kontrol locus-a orekatzen laguntzen
du.

Egoerei aurre egiteko era, bakoitzaren ezagutzazko, emoziozko eta prozedurazko multzo-
oren eta bere inguruko mundu sozialaren kontraesan eta murrizketen araberakoa izango da.
Kontuan izan behar da arrazionalitatearen, intuizioaren, sentimenduen... nagusigoa erabakiak
hartzerakoan.

Osasunerako Mundu Erakundearen Erregio Komiteak (33 Biltzarra, 1983) jendeak bere oro-
zoei aurre egiteko erabiltzen dituen hiru oinarrizko erak ezartzen ditu:

- Berak duen arazoaren hautemotea eraldatzea.

- Arazooren sortzaile den tentsioa kontrolatzea.

- Arazoak sortarazi duen egoera aldatzea.

Jannis eta Mann-ek (1982) egoerei aurre egiteko bost patroi ezartzen dituzte:

- Gatazkarik gabeko atxikidura.

- Ekintza bilakabide berrira gatazkarik gabeko aldaketa.

- Defentsa erako saihesketa.

- Hiperzainketa.

- Zainketa.

Orokorrean, egoerak aztertzeko eta erabakiak hartzeko pausu gisa honakoak deskribatzen
dira:

EGOEREN EDO ARAZOEN
AZTERKETA

HARTUTAKO ERABAKIA
AURRERA ERAMATEA

Egoera aztertzea eta arazoa definitzea
Alternatibak bilatzea eta aztertzea
Erabakiak hartzea
Egintza programatzea

Antsietatea gidatzea eta kontrolatzea
Erlaxazioa
Pentsamendu negatiboen kontrola

Denboraren antolaketa

NI-ZU NI NI-TALDEA
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Egoera aztertzea eta erabakia definitzea: zioak aztertzea, eragiten ari diren testuingu-
ru sozialeko edo gertuko inguruneko faktoreak, kontrol ahalbidea... e.a.

Konpondu beharreko arazorik agertzen bada, arazoa modu argi, zehatz eta doian
planteatu behar da. Batzuetan arazoa definitzea eta kokatzea prozesuaren zatirik zai-
lena izaten da.

Birtenbide-alternatibak bilatu eta aztertzea: balizko alternatibak ikustea (egin ahal
diren gouzak, garatu ahal diren gaitasunak...), ahalik eta alternatiba kopuru handie-
na bilatzea. Bakoitzaren abantaila eta eragozpenak, baita ondorioak ere, aztertzea.

Egoera bakoitzean, nahitaezkoa da lortu beharreko helburua, egin nahi den aldake-
ta... identifikatzea.

Gogoratu ondorengoek duten garrantzia eta eragina: auto-ezagutzak eta auto-beha-
ketak, auto-kontzeptuak eta nork bere buruaz duen irudiak, eragin pertsonaleko sines-
menek, emozioek, sentimenduek eta gogo-aldarteak, heldu esanguratsuen eraginak,
ezartzen den erlazio motaren eta portaera jakinekiko erreakzioak, egungo arau sozia-
lekiko adostasun mailak...

Ondorioei dagokienez, perspektiba desberdinetatik landu daitezke: ondorio pertsonal
eta sozialak; osasunarentzako, plazerrarentzako, giza harremanentzako, hurkoentzako
(familia, lagunak), ingurune fisiko edo soziokulturaleko, eta abarrerako ondorio positibo
eta negatiboak.

Erabakirik egokiena hartzea. Aurreko urratsak bete ondoren, ez da beti erraza eraba-
ki bat hartzea. Maiz, kosta egiten da erabakia hartzea, nohiz erabaki sinplea izan (zein
arropa jantziko dut, zer erosiko dut, zer egingo dut...). Zailtasuna gehitu egiten da era-
bakiak ondorio garrantzitsuak baditu (zer estudiatu behar dut, oporretan hona edo
hara joango naiz...).

Erabaki guztiek dute beren erogozpena, zerbait galtzea suposatzen dute, beste era-
baki bat ez hartzea. Abantaila handiena eta eragozpen txikiena dakarren erabakia
hartzen dugu. Kasu orotan onartu beharko ditugu galerak.

Alternatibak hautatzerakoan, irizpide ezberdinak ezarri daitezke: norberaren baloreak,
trebetasun edo gustu pertsonalak, beharrizanen asetze maila, baliabideak izatea,
proiektuaren errealismoa, kostu gehigarriak, kanpo-eraginak, norbere bizitza-proiek-
tuari egokitzea...

Erabakiak hartzeak egoera sozialetan eraginkorragoak izaten laguntzen du. Hurrenez
hurreneko erabakien bidez, gure bizitza egokien deritzogun norabidean bideratzen
dugu, gure bizitza-proiektua eta gure esistentzia taxutuz.

Ekintza programatzea: Hartutako ebazpena aurrera eramateko eman behar diren
urratsak kontuan hartzea.

Era zehatz batean definitu beharko dira aldaketak, egin behar den jarduera edo ekin-
tza eta martxan jarriko diren helburuak, hasiera eta bukaera uneen ezarrera, zerekin
eta norekin kontatzen dugun jakitea, zein zentzutan, ze bitartekoekin... Lan guztien
zerrenda osoa egin beharko da, sekuentzia batean ordenatu eta zein lan eta noiz egin
behar diren argi ikusten den egutegia egin. Abagune gehienetan erabakiek -maila
handiagoan edo txlkiagoan- barne-jarduera pertsonala suposatzen dute (auto-kontro-
la, baloratzea, denbora antolatzea...). Hau ingurunearen eraldaketekin bat etor daite-
ke (laguntaldea aldatzea, etxeko giroa hobetzea, gazteriarentzako lokalak eskatzeko
elkartzea...).

Martxan jartzea.
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Antsietatea gobernatzea

Esan bezala, erabakiak hartzeak antsietatea, tentsioak eta gatazkak sortarazi ditzake.
Honek erabakiak hartzeko prozedurak ilundu ditzake, duda, zalantza, ziurgabetasun sentimen-
duak eta, azken finean, erabaki txarrak sortaraziz.

Antsietateaz mintzatzean, beldur, irudipen, kezka, angustia, sumin... sentimendu eta sen-
tsazio segidaz ari gara. Segida hau, muskuluetako tentsioa, izerditzea, dardara, arnasketa urdu-
ritua, larritzea, beherakoa, palpitazioak, buruko mina eta abar bezalako “gorputz-sintoma”,
segida batekin erlazlonatu daiteke.

Antsietatea erreakzio normal eta osasuntsua da. Mundu guztiak nabaritu izaten du
egoera zailetan edo une berezietan, eta baliozkoa izan daiteke hauetan erreakzionatze-
ko. Ezin dezakegu, eta ez litzateke onuragarria izango, antsietatea bizitzatik desagertaraz-
tea, baina baliozkoa suertatzen ez den egoeretan gobernatzen eta kontrolatzen ikas dai-
teke.

Antsietate iraunkorrak ondorio negatiboak izan ditzake: antsietatea gehiagotzen duten
pentsamendu automatiko iraunkorrak, antsietatearekin erlazionaturiko pertsona eta egoeren
saihespena, norberaren baitan konfiantza falta...

Antsietatea kontrolatzeko deskribatzen diren teknikak:

Erlaxazioa. Gorputz osoa erlaxatzen ikastea dugu helburu, nahiz eta garrantzitsua den ten-
tsio gune nagusiak non dauden aurkitzea eta hauek kontrolatzea. Kontuan izan beharre-
koa da baita arnasketaren kontrola, astiro arnastea; jarrera, jarrera erlaxatua bilatzea beti;
Presa, beti presaka ibili behar ez izateko eta atseden hartu eta indarberritu ahal izateko
antolatzea.

Beste zerbaitetan jartzea arreta (Distrazio teknikak). Distraitzen salatzea da xedea, nahiz
hau zaila izaten den. Erabilgarria izan daiteke inguruan gertatzen arl diren gauzetan kon-
tzentratzea, jarduera mentalak egitea (prezio kalkulua, poemak errezitatzea, gurutzegra-
mak ebaztea...) eta jarduera fisikoa egitea.

Pentsamendu automatiko kezkagarrien kontrola. Antsietatea sentitzen denean zer ari
garen pentsotzen jakitea eta gauza berari buruz pentsatzeko era hobeak edo pentsa-
mendu alternatiboak aurkitzea.

Denbora antolatzea

Nerabeak jarduera askorekiko kontrola izaten du: ikasketa eta aisia denbora, denbora
librea... kanpo eragin edo presio ugari deneko ingurune batean.

Denbora hobeki antolatu eta aprobetxatu daitekeen baliabide mugatua da. Ikasketa
denbora, denbora librea, aisia... hobeki pianifikatzen ikastea da xedea.

Kontuan izan beharrekoa denbora antolaketarekin bat: zer estudiatu behar den, zeintzuk
diren xede eta helburuak, hasiera eta amoiera uneak ezartzea, zerekin, norekin eta nola ikasi
behar den.
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Aisiari eta denbora libreari buruzko hezkuntza-lanean xedeak, ahaibide guztiak garatzea
eta aisia erabiltzea eta aisia ahaibideak hobetu ditzaketen gaitasunak eta baliabideak gara-
tzea dira, eguneroko bizitzan “Iudikoa dena” eta “atsegina dena” uztartuko dituen giroan.
Kontuan izan beharrekoa:

Aisia: motak (kirolak, artea, bizikleta...), aisia egoerak (bakarrean, famillarekin, lagunekin,
bikotearekin); betetzen dituen beharrizanak (atseden hartzea, jendearekin batzea, ariketa fisi-
koa, produkzio artistiko eta kulturala ezagutzea, naturarekin harremana, zaletasunak, heziketa-
jarduera...); aisiarako astia, kanpo eraginak, sen kritikoaren eta autonomiaren garapena.

Baliabideak eta beren erabilpena: inguruan erabil daitezkeen baliabideak ezagutzea
(finantza-baliabideak, giza baliabideak, baliabide materialak), nola erabiltzen diren eta era-
bilpenaren ondorioak eta bere beharrizanak zein neurritan asetzen dituzten.

Aisiari dagokionezko hautaketa: erabakiak hartzea aisia jarduerei aplikatzea eta garatzea.
Hauek hartzeko beharrezko baliabideak eta beren ondorio pertsonal (osasunarentzako, plaze-
rrarentzako, giza harremanetarako...) eta sozialak (inguru fisiko eta sozialarekiko eragina, bere
ingurunearen, famillaren, lagunen erreakzioak...) baloratzea.

Aisia jardueraren antollaketa: jarduera beharrezko baliabideak, ondoriozko ekintzak... des-
kribatzea. Kontuan izan aurretik ikasketa denboraren antolaketan deskribaturiko urratsak: zer,
zertarako, noiz, norekin, zerekin eta nola.
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3.2. Programa diseinatuz

3.2.1. Helburuak eta edukinak

Helburu orokor eta espezifikoak
Bere bizitza kontrolatzea eta gidatzea, bere eraginkortasuna hautematea eta gauzatzea,

baita autonomia haztea ere, bizitzak aurkezten duen egoera aniztasunaren aurrean erabakiak
ahalik eta libreen eta arduratsuen hartzea bultzatuz.

Bizitza kontrolatzeaz zer ulertzen den, nola egiten den adieraztea eta gai honi buruzko eza-
gutzak garatzea.

Bizitza kontrolean eragiten duten faktore ezberdinak aztertzea, erantzukizun indibidual eta
soziala orekatuz.

Bere eskubideak ezagutu eta defendatzea eta bizitzako etapa honetako erantzukizunak
hartzea.

Egoerak aztertzeko eta erabakiak hartzeko prozesu arrazionala aplikatzea.

Antsietatea egoera ezberdinetan gidatzea eta kontrolatzea.

Denboraren erabilpen eraginkorra egitea, menpeko arloetan batik bat (ikasketa denbora,
aisia astia eta denbora librea).

Edukinak

Egitateak, kontzeptuak eta printzipioak

- Nire bizitzaren eta bere baitan eragiten duten faktoreen kontrola: arau eta balore sozia-
lak, talde presioa, autoestimua, norbere eraginkortasunari buruzko sinesteak,...

- Eskubide eta betebeharrak.

- Egoeren analisia eta erabakiak hartzea.

- Antsietatea kontrolatu eta gidatzea.

- Denboraren antolaketa.

Jarrerak, boloreak eta arauak

- Gizabanakoaren eremulko egoera problematikoen aurrean jarrera aktibo, analitiko eta
kritikoa.

- Aldaketak egiteko eta gertaerak kontrolatzeko trebetasun pertsonala baloratzea,
erantzukizun pertsonala eta soziala orekatuz.

- Autonomiaren, arduraren eta auto-kontrolaren aldeko jarrera.

- Arazoak konpontzerakoan, planteamendu ezberdinekiko begirunea eta errespetua.

- Erabaki indibidualak hartzerakoan, taldeen eta gizartearen balizko eraginei buruzko
jarrera kontziente eta kritikoa.
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Prozedurak
- Nire bizitzaren kontrolean eragiten ari diren faktore, zailtasun edo egoeren identifikazioa,

ezagutza eta adierazpena.

- Norbere bizitza kontrolatzeko martxan jartzen diren baliabide pertsonalen eta trebetasu-
nen analisia.

- Egoera ezberdinen aurrean, norbere erantzukizunean parte hartzeko eta identifikatzeko
eskubideak adieraztea eta defendatzea.

- Arazoak konpontzeko trebetasun kognitiboak eta erabakiak hartzea entrenatzea.

- Antsietateari aurre egiteko eta hau gidatzeko gaitasunak entrenatzea (emozioak gida-
tzea eta estresa kontrolatzea),

- Nerabearentzako garrantzitsuak diren eguneroko bizitzako egoeretan gaitasunak eta
errekurtsoak aplikatzea.

Jardueren sekuentziazio prozesua

Bere errealitatea ikertuz bere errealitateaz kontzientzia

- Zer ulertzen dudan nire bizitza kontrolatzeaz eta nola egiten dudan (1. Jarduera)

Gaia sakonduz bere errealitatea berregitea

- Nire bizitzaren kontrolean eragiten duten faktoreak:

• Eragile sozial esanguratsuak (2. Jarduera)

• Ingurune orokorra (balore sozialak, publizitatea, arazo sozialak) (3. Jarduera)

• Ezaugarri pertsonalak (autoestimua, auto-eraginkortasuna) (Ikus 1. Atala)
(4. Jarduera)

Egoerari helduz bere errealitatearen gaineko egintza

- Eskubide eta betebeharrak (5. Jarduera)

- Egoerak aztertzea eta erabakiak hartzea (6. Jarduera)

• Egoera aztertzea eta arazoa definitzea (7. Jarduera)

• Alternatibak bilatu eta aztertzea (8. Jarduera)

• Erabakiak hartzea (9. Jarduera)

• Ekintzak programatzea (10. Jarduera)

- Antsietatea gidatzea eta kontrolatzea

• Artegatu egiten gara (11. Jarduera)

• Erlaxazioa (12. Jarduera)

• Pentsamendu negatiboen kontrola (13. Jarduera)

- Denbora antolatzea (14. Jarduera)
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3.2.2. Jarduera menua

BALIABIDE ETA GAITASUNAK

NIRE BIZITZAREN KONTROLA

Helburua: beren bizitza kontrolatzeaz zer ulertzen duten
eta nola egiten duten adieraztea eta gaiari buruzko
ezagutzak garatzea.
Jarduerak: nire bizitza kontrolatzen dut (1. Jarduera)

NIRE BIZITZAREN KONTROLEAN ERAGITEN DUTEN FAKTOREAK

Helburua: beren bizitzaren kontrolean eragina duten
faktore ezberdinak aztertzea, erantzukizun soziala eta
pertsonala orekatuz.
Jarduerak: gizarte eragile esanguratsuak (familia,
lagunak...) (2. Jarduera)
Testuinguru soziala (balore sozialak, arazo sozialak,
publizitatea...) (3. Jarduera)
Ezaugarri pertsonalak (4. Jarduera) (ikus 1. Interes Gunea)

ESKUBIDE ETA BETEBEHARRAK

Helburua: beren eskubideak ezagutzea eta
defendatzea eta bizitzako aro honetako
betebeharrak hartzea.
Jarduera: Eskubide eta betebeharrak (5. Jarduera)

EGOERAK AZTERTZEA ETA
ERABAKIAK HARTZEA

Helburua: egoerak
aztertzeko eta erabakiak
hartzeko prozesu
arrazionala aplikatzea.

Jarduerak:
Egoerak aztertzea eta
erabakiak hartzea
(6. Jarduera)
Egoera aztertzea eta
arazoa definitzea
(7. Jarduera)
Alternatibak bilatzea eta
aztertzea (8. Jarduera)
Erabakiak hartzea
(9. Jarduera)
Ekintza programatzea
(10. Jarduera)

ANTSIETATEA GIDATZEA

Helburua: antsietatea
egoera ezberdinetan
gidatzea eta kontrolatzea.

Jarduerak:
Urduritzen garenean
(11. Jarduera)
Erlaxazioa (12, Jarduera)
Pentsamendu
negatiboen kontrola
(13. Jarduera)

DENBORA ANTOLATZEA

Helburua: denboraren
erabilpen eraginkorra
egitea, kontrolatzen
dituzten esparruetan
batipat (ikasketa denbora,
aisla eta astia).

Jarduerak:
Gure denbora antolatzea
(14. Jarduera)
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1 . Jarduera. Nire bizitzaren kontrola

Gai hau ikuspuntu eta hezkuntza-teknika ezberdinekin landu daiteke. Hona hemen batzuk:

Nire bizitza kontrolatzea. Talde txikitan 1A Fitxako galderei erantzun.

Talde handian ordezkari bakoitzak berean atera dituzten ideiak azalduko ditu. lkuspuntu
ezberdinak eztabaidatuko dira. Gakoak (eztabaida ondokoan zentratuko da):

- Beren bizitzaren kontrola.

- “Gaurko egunean eta epe laburrera baldintzatzen duten faktoreak” esaldia, bakoitzak
norberarentzat egin nahi duena egitearekin, ardurarekin, norberarentzako eta beste
pertsonentzako ondorioen balorazioarekin, auto-eraginkortasunarekln eta autonomiare-
kin erlazionatuz.

- Bizitza kontrolatzeko estrategia, baliabide eta trebetasun ezberdinak.

Jarduera norbere bizitza kontrolatzeari eta honetan eragiten duten faktoreei buruzko azal-
pen teoriko labur batekin osatu daiteke.

Ulises eta kontrola. Banaka, 1B Fitxako alegia irakurri,

Alegia talde txikitan edo talde handian aztertu eta galderei erantzun. Gakoak: autokon-
trolaren esanahiari, beronen beharrizanari eta bizitza kontrolatzeko erabil daitezkeen estrate-
giei buruzko eztabaida bultzatu.

Autonomoak gara. “Autonomoak gara” 1C Fitxa banaka bete.

Talde txikitan: talde-kide bakoitzak emaniko erantzunak aipatuko dira. Autonomia edo
independentziaren abantaila eta eragozpenei buruzko elkarrizketa zabaldu. Zein arlotan uste
dute beraiek autonomoak direla, zein zailtasun aurkitzen dituzte independienteagoak izateko
(beste pertsonen ekintzak, norbere buruarekiko konfiantza eza, familia edo beste pertsona hel-
duengatiko babesa...).

Talde handian: talde bakoitzeko ondorioak adierazi. Aurreko puntuak eztabaidatu, talde
kideek gaiari buruzko beren esperientziak kontatzea bultzatuz. Gakoak: autonomia pertsona-
larekiko jarrera positiboa berrindartu eta nerabeak autonomoak izan daitezkeen arloetan
beste pertsonen menpe egotea eragiten duten faktoreak aztertu.
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1A FITXA

Nire bizitzaren kontrola

NIRE BIZITZA KONTROLATZEN DUT

GALDERAK:

1. Zer iradokitzen dizu esaldi honek?

2, Zer da zuretzat bizitza kontrolatzea?

3. Zein faktorek uste duzu eragiten dutela bizitzaren kontrolean?

4. Nola edo zein egoeratan ikusten da norbaitek “bere bizitza kontrolatzen” duela?
(Adibide zehatzak jarri)

5. Orain eta hemen, zein era eta neurritan kontrola dezakezue zuen bizitza?

6. Beren bizitza era egokion kontrolatzen ez duten neska-mutilen egoera problematikoak
eta honek dakartzan ondorioak banan-bano aipatu.
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1 B FITXA

Ulises eta auto-kontrola
(lturria: Miguel COSTA eta Ernesto LÓPEZ: Manual para el educador social, Gizarte Gaietarako
Ministraritza).

Eskua hartuta eta ahots leun eta konbentzigarriarekin; aparteko txirikordak zituen Circe-k, Ulises berriz
itsasoratzean, Sirenen irla aurretik iraganez gero ze arriskupean egongo zen ohartarazi zuen, Sirenen kan-
tuak gozoak eta zoragarriak dira, erabat erakargarriak. Zu eta zure gizonak kantuongatik liluratzen baza-
rete, eta irlako hondartzetara gerturatzen bazarete, bertan baraturik geldituko zarete eta hain kontrola-
tuta izango zara, ezen ezingo baituzu sekula zure helburu gozo eta desiratua burutu: zure aberrira itzuli eta
Penelope-rekin besarkada estuetan urtu,

Ulises-ek adi entzun zituen Circe-ren aholku zuhurrak eta berak, ezbeharrean zaildua zen horrek, bere
buruari eusteko gai izango zela ziurtatu zion. Circe-k ez zuen dudatan jartzen Ulises berehalako plazerrari
ulko egiteko gai zenik, geroago lortuko zuen baina atsegingarriagoa izango zitzaion helburua burutu ahal
izateko. Boina bazekien baita sirenen kantuaren erakargarritasun biziak bere auto-kontrol ahaleginak eta
aholku zuhurrak baliogabetu zitzakeela. Horregatik, Ulises-1 bere asmo onak eta bere buruaren jabe iza-
teko goitasuna eraginkorragoak egingo lituzketen estrategia zenbait iradoki zizkion.

Irla aurretik gelditu ere egin gabe iragatea eta, irla ingurura heldu baino lehen, bere gizonek belo-
rriak argizariarekin estaltzea aholkatu zion, kantuak entzuterik ez izateko. Eta berari zegokionez, kantu
zoragarria entzun nahi bazuen, bere gizonei itsasuntziko mastara ongi lotzeko agindu behar zien, eta
serios esan beharko zien, berak agindu edo erregutu arren, ez zutela askatu behar, hau eginez gero ahots
gozoak zetozen hodartzarantz itsasuntzia bideratzeko tentaldia eutsiezina izan zitekeen eta.

Goiztiriarekin sokak laxatu eta itsosoratu zirenean, eta untzia Sirenen irla parera heldu zenean, Ulises
eta bere gizonek Circe-k aholkaturiko plana jarri zuten martxan. Sirenek, untzia gertu zegoena oharturik,
doinu eztiei ekin zieten.

Ulises-ek ikusi ahal izan zuen ahots haiek bere bihotzean eragiten zuten emoziozko zirarra sutsua.
Entzunez jarraitzeko zuen gurari eutsi ezInaz ohartu ahal izan zen, eta bere gizonei lokarriak askatzeko erre-
guzko keinuak egin zizkien, boina hauek ez zituzten aginduak bete, bere buruaren jabe izaten lagunduz.
Gerturatze eza jasangarriagoa egiteko, bere gizonak zein trebeak izaten ari ziren, eta botez ere, saririk
desiragarriena, Penelope, zituen buruan. Pozik zegoen baliabideak eta bere gizonak izatearekin eta harro
sentitzen zen denekezagutu eta horrela izatea espero zuten Ulises ausart, zuhur eta zorrotza izatearekin.
“Uiises, ongi ari haiz, azken saria merezi duk” esaten zuen bere baitarako.

Eta azkenik, untzia Sirenen irlatik aldendu zenean, Ulises-ek adorea emateko gaitasunak eta inguru-
nean emaniko aldaketak eraginkorrak izan zirela egiaztatu ahal izan zuen. Sirenen irlan betiko atxikia iza-
tearen, bertako eguzkipean kiskalita hiltzearen arriskua abileziaz saihstu zuen. Circe-ren aholku zuhurrei
kasu egiteak merezi izan zuen.

GALDERAK:

1. Zer iradokitzen dizu alegi honek?

2. Zer ulertzen duzu auto-kontrolaz?

3. Orokorrean bizitzako eta partikuiarrean zure eguneroko bizitzako zein egoeratan behar
izan daiteke auto-kontrola?

4. Alegian azterturiko elementuak jarraituz, zein estrategia erabili dezakegu?
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1C FITXA

Pertsona autonomoak gara

1. Zer ulertzen duzu autonomo izateaz?

2. Zer gauza egiten ditu zure adineko neska-mutil autonomook?

3. Autonomoa izatearen abantaila eta eragozpenak.

4. Zein faktorek eragiten dute autonomia haundiagoa edo txikiogoa izatean? (norbere
buruarekiko konfiantza, beste pertsonen bebes jarrerak...).

5. Zure bizitzako zein arlotan uste duzu beste pertsonen menpekoa zarela: ekonomia, etxe-
ko lanak, lagunak egitea, zure denbora antolatzea?, zein arlotan uste duzu zarela auto-
nomoa?

6. Zein arlo edo egoeratan gustatuko litzaizuke zure kabuz moldatzea?, zein urrats eman
zenezake horretarako?

7. Zein harreman ikusten duzu norbere bizitzaren kontrolaren eta autonomiaren artean?
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2. Jarduera. Eragile sozial esanguratsuen eragina
nire bizitzaren kontrolean

Eragile sozial esangurotsuek (lagunak, familia eta irakaslegoa) bizitzaren kontrolean duten
eraginaz arituko gara. (“Pertsonen arteko harremanak” 4, Interes Gunean familia harremanak
eta talde harremanak sakonago lantzen dira).

Gai hau ikuspuntu eta hezkuntza-teknika ezberdinekin landu daiteke. Hona hemen batzuk:

Testu iruzkina. 2A Fitxa banatu, eta banaka irakurri.

Talde txikitan edo talde handian, testuaren iruzkina egin, galderen araberako eztabaida
eginaz.

Talde handian ordezkari bakoitzak berean atera dituzten ideien laburpena azalduko du.
Testua denen artean kritikatuko da. Gakoak: aurkitutako eragin iturburuak, oztopoak gaindi-
tzeko gaitasunaren aurrean zalantzak.

Mirotzaren alegia. 2B “Mirotzaren alegia” Fitxaren banakako irakurketa.

Talde txikitan, galderei erantzunez testuaren iruzkina egin.

Talde handian: amankomunean jartzea. Eztabaicia.

Talde presioa. “Talde presioa” bideoa ikusi (18 minutu). Talde txikitan eta 2C Fitxarekin, zen-
bait egoera eta protagonistek hartutako jarrerak identifikatu, baita talde eragina ere, eta tal-
dearen iritzira moidatu beharraz eztabaidatu (ikus 4. Interes Gunean, “Talde harremanak”
atala).
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2A FITXA

Textu iruzkina

Gogora ezazu irakasleari hitz bat nola esaten zen letraka galdegiten zenionean eta berak
“Hiztegian bilatu” esaten zizunean. Zuk galdetzen zenion: “Nola aurki nezake hiztegian ez
badakit nola esaten den letraka?. Halakoa da bizitza nerabea zarenean: “Ezin duzu lanik aur-
kitu esperientziarik gabe”. Orduan, zure buruari galdetuko diozu: “Nola lor nezake esperientzia
lanik egin gabe?”. Ez da beti erraza. Maiz hautaketak egin behako dira, eta oztopoak izango
dira zure bidean.

Erronka hauek gidatzeko era bat zutaz gehiago jakitea da. Zeure ezagutzak, zeure hauta-
ketak egiteko eta oztopo edo zailtasunak goinditzeko behar duzun autoestimua (zeure burua
maitatzea, gustatzea, baloratzea) emango dizu. Baina nola ezagutu zenezake zeure burua,
zeure hautaketak egiteko eta zeure oztopoak gainditzeko aukerarik izan ez baduzu? (nola
aurki dezakezu hitza hiztegian ez badakizu nola esaten den letraka?).

Helduaroaren eta haurtzaroaren artean dagoela dioten adin horretan zaude. Inork, ezta
zuk ere, ezin du zehatz esan zein den zu “ume”-tzat (ziurrenik ez duzu hitz hau maiteko) hartze-
ko une jakina eta zein pertsona heldutzat hartzekoa.

Zure gurasoek maiz esaten dizute “etzazu egin”, zure jarduerei jarri nahi dizkieten mugak
neurtzen dituzten artean. Zutaz arduratzen dira, eta zu babestea nahi dute. Badakite baita
azkar hazten ari zarelo, eta zu askatu beharko zaituela, eta hau, zenbaitsuetan, gogorra egi-
ten zaie. Boina zuk zeu izan nahi duzu.

Zure lagunek gehienetan “egin ezazu” esaten dizute. “Gaua hor zehar pasatu behar
dugu”, “edan ezazu zertxobait”, “zergatik ez zara enrollatzen?”... Eta garrantzitsua da lagunak
izatea eta taldearekin “enrollatzea”, noski. Normala da beraiek bezalakoa izan nahi izatea,
baina horretaz gain, errealizatzea eta zu zeu izatea ere nahi duzu.

Telebistak, musikak, zinemak eta beste komunikabideek beren mezuak botatzen dizkizute:
“Jantzi zaitez arropa bakeroarekin”, “X kiroletako zapatilak baino ez itzazu erosi”, “edan”... Zuri
iradokizun hauetako baten bat jarraitzea ere gustatuko litzaizuke, baina zeure bidea egin
nahi duzu.

Antza mundu guztiak dauka zuk zure bizitza nola bizi beharko zenukeen dioen planen bat.
Nola heldu zintezke orduan, zu zeu izatera?

GALDERAK:

1. Zer iruditu zaizu testua? Talde kide bakoitzak esan dezala zein paragrafo edo esaldi izan
duen gustukoen edo zeinekin sentitu den identifikatuen. Kritikak.

2. Zein eragile sozial (lagunak, familia, irakaslegoa, komunikabideak) agertzen da testuan
bizitzaren kontrolean garrantzitsuen bezala? Baloratu testuak planteatzen duena bat
datorren zure esperientziarekin, erabakiak hartzeko unean ohizkoen diren eragin iturriei
(gurasoak, lagunak, komunikabideak) dagokienez.
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2B FITXA

Mirotzaren alegia
(lturria: Miguel COSTA eta Ernesto LÓPEZ: Manual para el educador social, Gizarte Gaietarako
Ministraritza).

Bazen behin, oihanean zehar zebilela, larriki zauritutako mirotz bat aurkitu zuen nekazaria.
Bere etxera eraman, sendatu eta oilotegian sartu zuen, bertan oilaskoen janari bera jaten eta
beren gisara portatzen ikasi zuelarik.

Egun batez, handik zehar zebilen naturalista batek nekazariari galde egin zion: Zergatik
dago oilategian itxita hegazti eta txori guztien errege den arrano hau?

-Oihanean aurkitu nuen larriki zauriturik eta oilaskoei eman diedan janarl bera eman dio
danez, eta oilasko gisakoa izaten irakatsi diodanez, bada ez du ikasi hegaz egiten. Oilaskoen
gisara portatzen da eta, beraz, jada ez da arranoa -erantzun zion nekazariak.

-Zure imintzioari -esan zuen naturalistak-, mirotza jaso, sendatu eta zaindu izanari ederra
deritzot. Gainero, bizirik irauteko aukera eman diozu eta zure oilotegiko oilaskoen berotasuna
eta lagunartea eman diozu. Halaz ere, arrano bihotza du, eta ziur irakatsi dakiokeia hegoz egi-
ten. Zer deritzozu hola egiteko moduan jarriko bogenu?

-Ez dut esaten didazuna ulertzen. Hegaz egin nahi bolu, egingo luke. Nik ez diot eragotzi.

-Egia da, zuk ez diozu eragotzi, eta zuk aurretik esan duzun bezala, oliasko gisara portatzen ira-
katsi zenion, horregatik ez du hegaz egiten. Eta arranoen gisara hegaz egiten irakatsiko bagenio?

-Zergatik zara horren setatia? Hora, oilasko gisara portatzen da eta jada ez da arranoa, zer
egingo diogu. Gauza batzuk ezin daitezke aldatu.

-Egia da azken hilabeteotan oilasko gisara portatzen arl dena. Baina hegaz egiteko dituen
zoiltasunetan arreta gehiegi jartzen duzula uste dut. Zer deritzozu orain bere arrano bihotzean
eta hegaz egiteko aukeran jartzen badugu arreta?

-Zalantzak dauzkat, ezen, zer aldatzen da bada zailtasunetan pentsatu ordez aukeretan
pentsatuez gero?

-Galdera ona da egiten didazuna. Zailtasunetan pentsatzen badugu, baliteke oraingo
portaerarekin konformatzea. Baina, ez duzu uste hegaz egiteko aukeretan pentsatzeak, auke-
rak ematera eta aukera horiek errealak bihurtzen diren frogatzera bultzatzen goituela?

-Baliteke -onetsi zuen nekazariak-.

-Zer deritzozu frogatzeari?

-Froga dezagun.

GALDERAK:

1. Zer iruditu zaizu alegi hau? Hegaz egin zezakeen mirotzak? Zergatik ez zuen egiten?
Zeintzuk ziren nekazariaren eta naturalistaren arabera hegaz ez egitearen zioak? Zertan
jartzen zuen arreta bietako bakoitzak? (Zailtasunak. Aukerak).

2. Gerta dakiguke zenbaitetan mirotzari gertaturikoa?, zein egoeretan? Adibideak jarri.
Ditugun zailtasun edo aukeretan pentsatzen dugu maizago? nola eragin dezakete
beste pertsonek? zure ahalbideetan konfiantza handiagoa izatea gustatuko litzaizuke?
Nola eragin dezakete gainerako pertsonek arazoei aurre egiteko gure eran?, zein era-
tan eragiten dute: arreta zailtasunetan jarriz edo ahalbideetan konfiatuz, nola gustatu-
ko litzaizueke beraiek jokatzea?
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2C FITXA

Talde presioa

EGOERA PROTAGONISTA HARTUTAKO JARRERA

GALDERAK:

1. Protagonisten jarrerak eraginak jasan ditu edo librea izan da? Nor izan da eragile?
Ze eragin mota izan da?

2. Ze iritzi nagusitu behar da, taldekoa edo gizabanakoena? Noiz? Zergatik?
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3. Jarduera. Testuinguru soziala, eta honek bizitzaren
kontrolean duen eragina

Gai hau ikuspuntu eta hezkuntza-teknika ezberdinekin landu daiteke. Hona hemen batzuk:

Ingurunearen eragina bizitzaren kontrolean. Inkesta bat landu, gure bizitza eta erabakie-
tan eragiten duten inguruneko elementuak aztertzeko: gure familietako gizonezko eta emaku-
mezkoen baloreak, ikastetxea, bizimodua, auzoaren baliabideak...

Inkesta pasatu, datuak jaso eta aztertu, portzentoietara pasatuz eta grafikoak eginez...
Emaitzak sexuaren, adinaren... arabera alderatu eta ondorioak atera. Gakoak: gure inguruko
talde ezberdinetako elementu eta balore ezberdinek gure nortasun pertsonalean, geure balo-
re sisteman... eragiten dute, eta guzti hau bizitza kontrolatzeko erarekin eta erabakiak hartze-
arekin erlazionatzen da. Bakoitzak arau sozialekiko adostasun edo atxikimenclu maila man-
tentzen du.

Balore sozialak eta beren influentzia. Talde txikitan gure gizartean nagusi diren baloreak
eztabaidatu (balore sozialak, familiarrak, gisakoen taldekoak, komunikabideenak), zertan
adierazten den beren nagusitasuna, talde guztietan ote diren nagusi (gizonezkoak/emaku-
mezkoak, gazteak/helduak...) eta bizitzaren kontrolean eta erabakiak hartzean daukaten era-
gina. Taldeak esanguratsuen deritzen baloreak adieraziko dituzten argazki edo marrazkiekin
hormirudi bat egin. Amankomunean jarri.

Publizitatearen eragina. Ondokoari buruzko eztabaida: nola eragiten duen publizitateak
gure erabaki, portaera, bizimodu, balore, eta abarretan. Eragina, ondokoaren arabera zehaz-
tu: a) erosi (arropa, zapata, moda... markak); b) kontsumitu (edariak, tabakoa, argaltze-trata-
menduak...); c) bizimodua (dibertsioak, besteekiko harremanak, baloreak...); eta d) itxura fisi-
koa (edertasuna, gorpuzkera, gaztetasuna, dinamismoa...). Taldeak eginiko analisiak eta
ondorioak adieraziko dituen hormirudia egin testuekin, argazkiekin edo marrazkiekin.

Publizitate iragarkien analisia. Taldeka, alclizkari edo egunkari bat eman, 3. Fitxarekin edo-
zein eratako iragarkia hautatu eta aztertzeko. Amankomunean jarri. Talde bakoitzak bere ira-
garkia eta eginiko analisia azaldu. Jarduera bukatzeko, iragarki kontrapublizitarioen iragarkie-
tako gidoiak landu (parodiak, produktuaren alde ezezkorrarl buruzko mezuak...) eta klasean
kartelen bidez, irrati edo bideo bidez irudikatu.

Langabeziaren arazoa: talde handi balkarrean edo talde txikitan, gizarte-arazo honi buruz-
ko eztabaida: lotura duten faktore sozial, ekonomiko eta politikoak, eragina gehien pairatzen
dutenak (klase soziala, sexua, inguru geografikoa), nola aurre egin arazoari, eragin dezaketen
faktore pertsonalak (pasibotasuna, ekintza eraginkorrik eza, prestakuntzarik eza...) eta norbe-
raren bizitzaren kontrolean izan dezakeen eragina. Azkenik taldeak analisiarekin eta atera
diren ondorioekin dokumentu bat idatziko da. Informazioa bilatu dezakete: prentsa-aibisteak,
estatistikak, gertutik ezagutzen dituzten kasuak.
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3. FITXA

Publizitatea
ANALISI-FAKTOREAK

1. Atentzioa deitzeko erabiltzen diren mekanismoak (kolore-jokoa, erotismoa, osaketa
berezi eta originala, eskematizazioa, multzoaren edertasuna, intriga...

2. Mezu esplizitua:

- Irudia: - Aurkezturiko objektu edo pertsonak

- Antzezten diren egoerak

- Beste zenbait ezaugarri

- Testua: Lema nagusia

- Hitz azpimarratuenak

- Azpititulu edo azpi-hizkuntzak

- Irudi eta hitzen elkargunea:

- Irudiaren eta testuaren arteko harreman zuzena edo zeharkakoa

3. Mezu inplizitua:

- Nola sentitzen zara iragarkia ikusten duzunean?
(Adibidez: alai, irrikaz, asaldatua).

- Zein emozio, desio... uste duzu manipulatzen direla?
(Adibidea: ospea, aberastasuna, erotismoa, lasaitasuna...).

- Aurkezten diren kontsumitzaileen eta benetakoen artean ezberdintasunik denik uste al
duzu? Zein ezberdintasun?

4. Multzoaren gurari komentzigarria (aurkezturiko objektua beharrizan batzuk asetzearekin
erlazionatzea...). Zer uste duzu esan nahi duela iragarkiak? (adibidea: “XX whisky-a edateak
emakume zoragarriak zureganatzen lagunduko dizu...).

5. Ze beharrizan asetu nahi ditu produktuak? Zein eratara asetu nahi ditu? Nola ase gene-
zake beharrizan hori produktua erabili gabe?
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4. Jarduera. Izitzaren kontrolean eragina duten
ezaugarri pertsonalak

Pertsona beraren elementu edo aldagoi batzuen eraginaz arituko gara: autoeraginkorta-
suna, kontrol locus-a, sistema normatiboa, bizitza-prolektua... (Ikus 1. Interes Gunea ere).

Gai hau lkuspuntu eta hezkuntza-teknika ezberdinekin landu daiteke. Hona hemen batzuk:

Arrakastak arralkasta bultzatzen du. Bakarka azkenengo astean bakoitzak egin dituen jardu-
ketei buruz hausnartu, eta arrakastatsuak izan direnak erregistratu. Talde txlkitan “arrakastak
arrakasta bultzatzen du” esaldiaren esanahiari eta honek bizitzaren kontrolarekin duen harre-
manari buruz eztabaidatu. Taldeetan landutakoa amankomunean jarri. Laburpena egin eta
ondorioak atera. Gakoak: aldaketak eragiteko pertsonok dugun gaitasuna eta helburuak lor-
tzeko ditugun zailtasunak azpimarratu. Arrakasten autobehaketak autoeraginkortasun senti-
mendua hazten duela, aldaketak eragiten dituela, eta desiaturiko portaerak, jarrerak, egoe-
rak... gehiagotu egiten dituela nabarmendu. Baita honek bizitza-kontrolean eragiten duela
ere.

Espezialista-etxea. Eraginkortasun pertsonala ezagutzea eta baloratzea da kontua. Talde
handian edo talde txikitan norberari eragiten dioten eguneroko egoerak eta egoeroi eragin-
kortasunez aurre egiteko era ezberdinak identifikatu. Azaldu ditugun autoeraginkortasun ego-
erak marrazkiekin edo aldizkari-argazkiekin eginiko hormirudi baten bidez adierazi.
Taldeartekoa, laburpena egin eta ondorioak atera: identifikaturiko gaitasunak adierazi eta
ikasteko, edozein trebetasunetan aritzeko, aurredeterminaturik ez sentitzeko aukerak positibo-
ki baloratu. Norbera da norberaren espezialistarik onena.

Kontrol arazoak. Talde txlkitan eta 4. Fitxa eskuetan dutela beren adineko neska-mutilen
arazoekin zerrendo egin. Arazo hauek bi taldetan banatu: arazoak jatorria norberarengan
duenean eta jatorria ingurunean edo beste batzuengan duenean.

Hormirudi bidez edo arbelean bi taldeenak idatziz amankomunean jarri. Gakoak: kontrol
locus-a pertsonok gure bizitzako gertaerak kontrolatzeko dauikagula uste izaten dugun gaita-
suna da. Pertsona batek gertaeren aurrean ezer gutxi egin dezakeela uste duenean kanpoko
kontrol locus-a izaten duela eta gertaeroik kontrolatu ditzakeela uste izaten duenean barneko
kontrol locus-a duela esaten da. Kontrol locus orekatu batek (zenbait gertaera norberaren ara-
berakoak direla eta beste batzuk ingurunearen edo beste pertsona batzuen araberakoak dire-
la sentitzea) autonomia maila haundiagoa eta libreago erabakitzeko eta bizitza kontrolatzeko
aukera ematen du.

Ze arropa jantzilko dut ezkontzarako? Sistema normatiboaren azterketa bultzatzea da
xedea. Talde txlkitan eta aurreko galderari erantzun gisa, arau sozialak, familiaren eta gai-
nontzekoen itxaropenak, erabaki ezberdinen ondorioen ebaluaketa, zuen motibazioa... azter-
tu. Amankomunean jarri eta ondorioak atera.

Nire bizitza bizitza-proiektura moldatuz kontrolatzen dut. Talde txikitan esaldi honen esa-
nahia eztabaldatu. Banaka, lurretik kanpoko pertsonala bati buruzko istorioa imaginatu eta
talde txikitan, amankomunean egin. Taldeartekoa, laburpena egin eta ondorioak atera.
Gakoak: Pertsonok bizitza-proiektu pertsonala osatuko duten helburuetarantz gidatu geneza-
ke gure bizitza.



195

NIRE BIZITZA KONTROLATZEN DUT

4. FITXA

Nire adineko neska-mutilen arazoak

1. TALDEA: ARAZOAK JATORRIA NORBERARENGAN DUENEAN.

Norberak aurre egin eta kontrolatu ditzakeen arazoak dira. Adb: denbora, ikasketak, per-
tsonen arteko harremanak antolatzea.

2. TALDEA: ARAZOAK JATORRIA INGURUNEAN EDO BESTE PERTSONA
BATZUENGAN DUENEAN.

Adb.: Arazo ekonomikoak familian, aukerarik eza, jardueraren bat aurrera eraman ahal iza-
teko instalazio eza, pertsonen arteko harremanak, arraza, sexu edo klase sozialaren araberako
diskriminazioa...
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5. Jarduera. Eskubide eta betebeharrak

Gai hau ikuspuntu eta hezkuntza-teknika ezberdinekin landu daiteke. Hona hemen ba-
tzuk:

Ardurotsuak gara. 5A Fitxa banaka bete. Talde txikitan erantzunak komentatu. Etxean edo
eskolan egin behar dituzten lanen arabera neska eta mutilen arteko ezberdintasunak aztertu.
Gaurko bizitzan hartu ditzaketen ardurak, zergatik hartu ditzaketen, abantalia eta eragozpe-
nak eztabaidatu. Talde handian: amankomunean jarri. Adin horretan hartu ditzaketen ardure-
kin zerrenda egin talde guztiarentzako.

Erantzukizunak ikastaldean. Talde handian 5B Fitxa bete. Ikastaldearen barruan ardurak
banantzeko era eztabaidatu: orekatua dagoen, sexuak eraginik ote duen, ardurak betetzeko
era (borondatez, beharturik, bakoitzak zeregina izan dezala zainduz...). Talde-lanak banatzeko
metodoa ezarri: txanclaka, taldean... hurrengo hiruhilabeterako hautaturiko irizpidearen ara-
bera banatu lanak.

Ikasle-pisua. Seiko taldeak egin, talde bakoitzean neska eta mutil kopurua antzerakoa iza-
tea zainduz. Ikaslegoari beren herritik irten direla eta beste lekuren batean ikasten edo lanean
ari direla imaginatzea eskatuko zaio. Etxeko lanak eta ardurak banatu eta lanen antolaketa
eta ordutegiak orri batean ezarri behar dituzte. Talde handian adostutako antolaketa azaldu.
Zailtasunak, negoziazio prozesua, erabili dituzten irizpideak, kontutan izan dituzten faktoreak
(sexua, orclutegiok, trebetasun pertsonalak...) komentatu.

Nik...-ren eskubidea errekiamatzen dut. lkerketa: ikasleek giza-eskubideei buruzko informa-
zio iturriak eta materiala bilatuko dituzte.

Jaso duten materialarekin laburpena egin, pertsonon eskubide ezberdinak batuz eta
beren errealitatetik hurbilen daudenak gehituz. Ikasgelan edo eskolako beste leku batean jar-
tzeko hormirudi batean ezarri.

5C Fitxa ezarri, taldean irakurri eta komentatu: a) ze, esanahi du eskubideotako bakoitzak
beren eguneroko bizitzan?; b) nola sentituko lirateke eskubideok erabiliez gero?, gatazkak sor-
tuko lituzke?, norekin?, nola baliatu litzakete?, nola jokatuko lukete? nola eraldatuko litzateke
beren bizitza?; eta c) eskubide hauek besteei errespetatu; zein egoeretan?, nola egin gene-
zake?

Kontsumitu egiten dugu. Ondorengo egoerak azalduko dira:

a) “Gaur normalean baino handiagoa den kopuruko telefono faktura heldu da etxera.
Mahaian komentatu duzue, eta argi geratu da inork ez duela telefonoa horrenbestean erabili”.

b) “Musika-kate berri erosi duzu. Dendan oso ona dela esan dizute baina bigarren egune-
rako ez dabil”.

Talde txikitan: Zer egingo lukete egoeron aurrean. Kontsumitzaile diren heinean beren esku-
bideak zeintzuk direla uste dute? Erosketa bat egitean zein faktorek hartzen dute parte eta ze,
irizpide jarraitzen dira? Kasu egiten diete publizitate mezuei?

Talde handian: taldeetako ekarpenak azaldu. Erosteko orduan kontutan izan behar diren
irizpideak denon artean zehaztu (produktuaren beharrizana, berma, kalitatea/salneurria...).
Publizitatearen eragina aztertu. Egoerak antzeztu daitezke. Kontsumitzaileon eskubideei buruz-
ko informazioa, salaketa bideak... kontsumitzaile elkarte edo kontsumitzaileentzako bulego
publikoren batean aurkitu daitezke.
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5A FITXA

Arduratsuak gara

- Zer da zuretzat ardurotsua izatea?

• Dena ongi egitea beti, akatsik ez egitea.
• Gure betebeharrak ez betetzeu eta ez ditugula bete jakin ez dezaten, gure burua izku-

tatzea.
• Egiten dugunarekiko konpromezua izatea: etxeko-lanak, enkarguak, betebeha-

rrak...

- Nork esaten du zu arduratsua zarela?

• Aitak. Amak. Aita eta amak. lrakasleak. Lagunak. Beste batzuek...

- Zergatik?

- Zer abantail eta zer eragozpen dauzka ardurotsua izateak?, autonomoa eta librea izan
daiteke arduratsua izan gabe?, zergatik?

- Adieraz ezazu ondorengo lanetatik zeintzuk egiten dituzun eta zeintzuk diren ardurape-
koak:

• Ogiaren bila joatea
• Nire logela txukuntzea
• Arropa gordetzea
• Mahaia jarri eta kentzea
• Etxeko enkarguak egitea
• Harrikoa egitea
• Erratzatzea
• Ohatzea egitea
• Ikastorduak betetzea
• Zarama jeistea
• Neba-arreba gaztea zaintzea
• Garbigailua jartzea
• Arropa esekitzea
• Lisatzea
• Komuna garbitzeo
• NAN-a edo beste izapide batzuk egitea
• Dentistarenera joatea
• Beste batzuk (adierazi):

- Nola eragiten die beste pertsonei gu arduratsuak izateak edo ez izateak?
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5B FITXA

Ardurak ikastaldean
(lturria: Antonio VALLÉS: Programa de Refuerzo de los Habilidades Sociales II, Editorial EOS),

Adierazi ezazu ardura hauek ba ote diren eta nola betetzen diren.

BADIRA NIRE IKASGELAN?
NOLA BETETZEN DIRA?

ARDURAK (Adierazi ezazu X batekin)

BAI EZ ONG1 

1. Materiala banatzea: folioak...

2. Lurra garbi

3. Urtebetetzeekin gogoratzea

4. Kirol-taldea: futbola, saskibaloia

5. lkastalde-ordezkaria

6. Arbela ezabatzea

7. Ikasglako liburutegia

8. Disziplina zaintzea

9. lkasgelako landareak

10. Jaialdi bat

11. Hormirudiak egitea

12. Mozorroak prestatea

13. Eskola materiala zaintzea

14. Jokoak antolatea

15. Eskola-lanak jasotzea

16. ...........................................................................................................

17. ...........................................................................................................

18. ...........................................................................................................

HALAN-
HOLAN
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5C FITXA

Nik...-ren eskubidea errekiamatzen dut
(lturria: PALMER, Pat; ALBERTI FROEHNER, Melissa: Autoestima en la Adolescencia, Valentzia,
Promolibro-Cinteco, 1992).

1. ERRESPETUZ TRATATUA IZATEA

2. NEURE SENTIMENDUAK IZATEA ETA HAUEK ADIERAZI AHAL IZATEA

3. NEURE ERABAKIAK IZATEA ETA HAUEK ADIERAZI AHAL IZATEA

4. ENTZUNA ETA SERIOSKI HARTUA IZATEA

5. GEHIEN ARDURA ZAIDANA ERABAKI AHAL IZATEA

6. NEUK NAHI DUDANA ESKATZEA (BESTEEK EMATEA UKATZEKO ESKUBIDEA DUTE)

7. AKATSAK EGITEA ETA BERAUETATIK IKASTEA

“EZ DAKIT” ESATEA EZ DAUKADANEAN ERANTZUNIK

IRITZIZ EDO JOKAERAZ ALDATZEA

8. NEURE GORPUTZAREN KONTROLA IZATEA

9. INTIMITATEA IZATEA

10. NIRE HAUTAKETEN, PORTAEREN, PENTSAMENDUEN ETA SENTIMENDUEN ERANTZUKIZUNA
IZATEA.



200

O S A S U N  E T A  G A R A P E N  P E R T S O N A L E R A K O  G I D A

6. Jarduera. Egoerak aztertzea eta erabakiak hartzea

Jarduera honetan “egoerak aztertzea eta erabakiak hartzea” era orokorrean lantzen da.
Ondorengo 4 jardueretan (7, 8, 9 eta 10, jarduerak), urrotsetako bakoitzean sakondu egingo
dugu: egoera aztertu eta arazoa definitzea, alternatibak bilatu eta aztertzea, erabakiak hartu
eta ekintza programatzea.

Jarduera honetako gaia ikuspuntu eta hezkuntza-teknika ezberdinekin landu daiteke.
Hona hemen batzuk:

Erabakiak hartzeko pistak. Talde txkitan 6A Fitxa “erabakiak hartzeko pistak” banatu.
Taldean irakurri eta komentatu... Amankomunean jarri. Irakasleak erabaki ezberdinak batuko
ditu eta azalpen teoriko labur batekin osatuko ditui (ikus Gaiari helduz).

lkerketa gure ingurunean. Nola konpondu arazo pertsonalak eta nola hartu erabakiak?.
Inkesta bat osatu eta gure familiako, ikastetxeko, auzoko gizonezko eta emakumezkoei egin.
Datuak jaso eta aztertu, emaitzak sexuaren eta adinaren arabera alderatuz. Azalpen teoriko-
arekin osatu.

Partehartzeko ikasgaia. Ikaslegoari gaiari buruz dakitena zehazteko eta esperientziak adie-
razteko eskatuko zaio. Aterako den informazioa jaso eta osatu.

Eguneroko egoerak. Egoeren azterketari eta erabakiak hartzeari buruzko azalpen teoriko
txikia egin. Talde txikitan eta 6B Fitxarekin gaitasun hau erabakiak hartu behar diren egunero-
ko egoeretan aplikatu. Amankomunean jarri, laburpena egin eta ondorioak atera.

Oroitzeko arazoak. Aurretiaz egin ez bada, arazoen analisiaz eta konponbideak bilatzeaz
azalpen teoriko laburra eman.

Talde txikitan: 6C Fitxa “Oroitzek arazoak ditu” banatu eta eztabalda zabaldu galderak
jarraituz. Egoera honetan arazoen analisi eta konponbideen bilatze gaitasuna aplikatu.

Amankomunean jarri: taldeetako eztabaidak galderetako urrotsak jarraltuta azaldu. Talde
bakoitzak proposatu dituen konponbideak idatzi eta eztabaidatu. Taldeari ondorengo galde-
ra botako zalo: egoera hau ohizkoa da? zuen artean ematen al da? nola aurkitzen diozue
irtenbidea?

Ondorioak. Gakoak: ez dago a priorizko irtenbide on edo txarrik. Ondorio teorikoak balo-
ratu eta praktikan behatu egin behar dira. ikuspuntu guztiak hartuko dira kontutan. Erabakiak
hartzeak eta bakoitzak baloratzen duenak duten erlazioa gogorarazi daiteke. Baita erabakiak
hartzeak inguruneko faktoreekin duen erlazioa ere.
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6A FITXA

Erabakiak hartzeko pistak

- Lehenik eta behin, egoera aztertu eta arazoa identifikatuko egingo dugu.

- Nahiz eta hasieran zentzugabekoa iruditu ahalik eta alternatiba edo irtenbide gehien
bilatuko dugu.

- Alternatiba edo irtenbide posible bakoitza aztertuko dugu bakoitzaren abantaila eta
eragozpenak ikusiaz.

- Erabakia hartuko dugu. Argi dago abantaila gehien eta eragozpen gutxien ekartzen
dituena hautatuko dugula.

- Azkenik, praktikan jarriko dugu erabakitakoa.

Gogora ezazu! Irtenbide horrek ez badu balio... beste batzuk hautatzeko aukera duzula.

GALDERAK: taldean komentatu:

- aipaturiko urratsak ulertu ote diren

- erabilgarritzat hartzen ote dituzuen

- gaur egun zenbaitetan erabiltzen ote dituzuen

- horrenbeste pentsatzea beharrezkoa ez dela uste baduzue

- .........................................................................................................
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6B FITXA

Eguneroko egoerak

1. Eguneroko bizitzako egoera ezberdinetan egin behar dituzun hautuak (funtsean zerorri
dagozkizunak) adierazi:

- Kalera irtetzeko jantzea

- Erabili beharreko garraiobidea

- Behar ditudan ikastorduak

- Zertan gastatzen dudan nire dirua

-

-

-

-

2. Egoera hauetako hiru hautatu eta berauetan egoerak aztertzeko eta erabakiak har-
tzeko gaitasuna aplikatu.
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6C FITXA

“Oroitzeko arazoak”
(lturria: BRUNET, J. J. eta NEGRO, J. L.: Tutoría con Adolescentes).

Lagun taldea zarete eta Oroitzek laguntza eskatu dizue. Zuen lana bere arazoa aztertzea
eta Oroitzi hau konpontzen lagunduko dioten irtenbide zehatzak proposatzea da. 30 minutu
dituzue hau egiteko. Eraginkorrak izateko eran antolatu zaitezte. Konponbideak talde osoak
proposaturikoak izan beharko dira.

“Oroitzek ikasi egiten du; estu ibiltzen da, gehienetan suspentso batzuk izaten ditu, bestee-
tan justu-justu ibiltzen da. DBH bukatu eta gero Lanbide-Heziketa egin nahi duela dio; beno,
Oroitzi automobilismoarekin erlazionaturiko zerbat egitea gustatuko litzaioke, kotxeak oso gus-
tuko dituelako eta ez duelako ikasterik nahi: ez zalo ikastea gustatzen.

Normalean klasean ikasgaio galdetu behar diotenean edo ebaluaketetan baino ez du
ikasten. Orduan bai; berak dioen bezala, orduan “dienak emanda” ikasten du: liburuarekin
egoten da baita jolastorduetan, bazkalorduan eta bazkalostean ere. Baina, hoinbeste saiatu
arren, ez omen da iristen eta suspenditu egiten du.

Etxean ikasten duenean, atseginen duen lekuan ikasten du. Batzuetan egongelan. Han
egoten omen da erosoen, besaulkiak baitaude bertan; gainera, telebista ikus dezake noizean
behin; “une batez besterik ez”, berak dioen bezala, programa interesgarriren bat ikusteko. Egia
esan, bere amaren sekulako errieta entzun ondoren, itzali beharra izaten du; beste batzuetan
sukaldean ikasten du, han mahai handi eta erosoa dagoelako; besteetan, bere logelan. Bere
logelan dagoenean, ohean buruz behera ikastea gustatzen zalo; inoiz, irratia jarrita duela.
Musikak ikasten laguntzen diola esan ohi du. Honek oso haserratzen du bere aita. Logelako
mahaian jartzera behartzen du. Baita irratia itzaltzera ere, horrela distraitu egiten delo, ilargian
egoten dela esaten baitu. Eta hau da suspentsoen arrazoia aitaren aburuz.

Egia esan, Oroitz aspertua dago hainbeste errieta entzuteaz; gurasoak eta irakasleak behin
eta berriz ikasketei buruz aritzea aspergarria deritzo. Bakean uztea nahiko luke, baita suspen-
tsorik ez izatea ere. Baina ez daki zer egin. Lagundu zenezake?”.

GALDERAK:

1. Oroitzen egoeraren datuak arretaz aztertu: zer gertatzen zaio?, nola ikasten du?, noiz
izaten ditu zailtasunak? Zehaztu ezazu bere arazoa: zertan datza zuen lagunaren ara-
zoa? Aztertu arazoaren balizko arrazoi guztiak.

2. Arazoa konpontzeko egin daitezkeen gauzak pentsatu.

3. Alternatiba guztiak eta beren alde on eta txarrak eztabaidatu.

4. Erabakiak hartzea: konponbide bideragarri eta errealistenak zeintzuk diren erabaki.

5. Ekintza prestatu.
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7. Jarduera. Egoera aztertzea eta erabakia zehaztea

“Egoerak aztertzea eta erabakiak hartzea” (6, Jarduera) gaitasunaren lehenengo urrotsa
da hau.

Gai hau ikuspuntu eta hezkuntza-teknika ezberdinekin landu daiteke. Hona hemen batzuk:

Arazo pertsonalen bilduma. Hasteko eta ideia orokorra egiteko arazo pertsonalen zerren-
da (7A Fitxa) irakurri.

Banaka (edo talde txikitan), arazo errealak adierazten dituzten esaldiak zenbakiaren ezke-
rrean egingo den gurutze batez seinalatu. Gurutzeaz markatutako arazoak jaso eta bereziki
kezkatzen dituzten arazoetan gurutzea zirkulu baten barruan sartu. Arazo hauek aurkitu eta
barren-barrenean kezkatzen dituzten arazoetan zirkulua beste zirkulu baten barruan sartu.

Bakoitzak, papertxo batean eta sinatu gabe, berarentzat larriena den arazoaren zenbakia
idatziko du.

Banan-bana papertxoak jaso eta taldeko norbaitek -bakoitzean batek- arazoa deskribatu
eta aztertu egingo du.

Ondorioak atera. Gakoak:

- Zer da arazo bat: zeintzuk dira beren kezkak; kezkatzeaz gain, zerk eragiten dituen gora-
beherak beren bizitzan; zeri ez diren irtenbide zuzen bat ematen ari... Bakoitzak bere ara-
zoak ditu.

- Arazo bakoitzak gaitasun eta baliabide ezberdinak eskatzen ditu: norbera onartzea eta
gehiago maitatzea, arazoaren ikuskera eraldatzea, bakarkako erabakiak hartzea (den-
bora-antolaketa, ikasketa-hautaketa, aisia-jarduerak...), harremantzeko erak eta komu-
nikazioa hobetzea, laguntza bilatzea, gizarte edo giro-aldaketaren menpe daudenen-
tzako talde-ekintzak egitea...

- Bakoitzak arazoak konpontzeko bere era dauka.

Arazo-motak. Talde handian eta 7A “Arazo-zerrenda” Fitxarekin, bizitzan zehar eta gaur
egunean aurkitu ditzaketen arazo-motak adieraziz: osasuna, ikasketak, familia, besteengana-
ko harremana, komunikazioa, denboraren antolaketa, aisia-denbora, onarpen pertsonala
(gorputz-irudia, pertsonalitatea), espiritualtasuna, erlijioa, arazo ekonomikoak, beldurrak, arazo
sozialak (berdintasunik eza, aukerarik eza...). Arazo bakoitzari gaitasun edo baliabide ezberdi-
nak dagozkio.

Neska-mutilen arazoak. 15. jarduerarekin bat (jarduera honetan arazo pertsonalak iden-
tifikatzen dira), arbelean edo hormirudi batean, batetik nesken eta bestetik mutilen arazoak
idatzi.

Bakoitzak hiru arazo edo kezka esango ditu (zerrendan egon ez arren).

Taldean nesken eta mutilen kezka eta zailtasunen artean ikusten diren ezberdintasunak
aztertu.

Ezberdintasun hauek zein faktorerekin erlazionatzen diren eztabaidatu (hezkuntza, familia
eta gizarte-ereduak, gizarteak sexu bakoitzarentzako dituen itxaropenak, komunikabideen
bitartez igorritako estereotipoak...).

Arazoak ikusteko era berria. Talde txikitan 7B Fitxako testua irakurri eta eztabaidatu.
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Taldeartekoa egin, ordezkari bakoitzak amankomunean jarriko duelarik berean landuto-
koa. Laburpena egin eta ondorioak atera.

Azkenik, talde-kide bakoitzari esperientziaren bat, ikasteko balio izan dion hutsen bat kon-
tatzea eskatuko zaio. Baita nola sentitu zen une horretan, bere erantzukizuna onartu zuen edo
errudunak aurkitzen saiotu zen, bere buruari hutsegiteko balmena eman ote zion eta zer ikasi
zuen egoera horretan ere.

Gure arazoak definitzea. Arazo bat konpontzeko lehenengo urratsa era zehatzean defini-
tu ahal izatea da. Adibidez, ez da berdina “lotsatia naiz” esatea edo “ez dakit nola hasi harre-
mantzen ikasgelako talde horrekin, baina asko gustatuko litzaidake”.

Beste adibide bat: “nire arazoa ikasketak dira” baino zehatzagoa da “etxeko-lanak egite-
rakoan kontzentratzeko zailtasunak izaten ditut”.

Era zehatz batean deskribatuez gero errazagoa izango zaigu gure arazoentzako soluziobi-
deak planteatzea. Horretarako era honetako galderak egin geniezaioke gure buruari:

•Non sortzen da arazoa

•Norekin

•Zer nahi duzu zehazki lortzea

•Zein da horretarako zailtasuna

Banaka 7C Fitxan kezka gehien sortarazten dizuena (zailtasuna edo arazoa) idatzi.

Fitxa berean arazoa zehatz deskribatzen salatu, aurretik aipaturiko galderei erantzuna
emanaz. Arazoa izan dugun azkenengo aldiko adibideek lagundu ahal digute.

Ondoren, taldean agertuko diren arazoak arbelean idatzi, eta nola zehaztu dituzten adie-
razi. Beste ikaskideek galderak eginez edo zehaztasun handiagoarekin definitzen lagunduz
hartu dezakete parte.
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Buruko mina izatea sarri.

Seme-alaba bakarra izatea.

Nire bokazio profesionalaz zalantza egitea.

Amankomuneko jardueretan partehartze txikia
izatea.

Lagunak egitea kosta egiten zait.

Artegatzea.

Lo nahikorik ez egitea.

lrakasleren batek dioena ez ulertzea.

Nire familiarekin ez bizitzea.

Zerbait garantzitsua egitea gustatuko litzaidake.

Dibertitzeko denbora gutxi.

Lotsatia izatea.

Borondaterik eza.

Hortzeria txarra.

Ikasketetan atzeratua egotea.

Familiako norbaitenganako ardura.

Niretzako denbora libre gehiagoren beharrizana.

Liderra izateko gaitasunik eza.

Erraztasunez eszitatzea.

Lanean erraz nekatzea.

Nire gurasoek lan gehiegi egitea.

Gizartearentzako baliagarria den zerbitzuren
batean jardutea nire bizitzan.

Besteentzako atsegina ez naizela pentsatzea.

Erraztasunez aztoratzea.

Arazoentzako aholkularitzarik eza.

Profesionalki hutsegiteko beldurra.

Garrantzitsua denarekiko kezka.

Dibertitzen ikasteko beharrizana,

Besteentzako hizketa-gai izatea.

Altura txikia izatea.

Zailtasunak izatea Matematikekin.

Etxean gaixotasunen bat izatea.

Familiak nire bizitza egiteko trabak jartzen dizkit.

Harreman sexuala.

Nire sentimenduak erraz mintzen dituztela sen-
titzen dut.

Ohitura txar bat uzteko ezintasuna.

Oso altua izatea.

Zailtasunak ortografia eta gramatikarekin.

Etxe-giro orekatua izatea gustatuko litzaidake.

Ez dakit besteak lagundu ahal izateko zein norabi-
de hartu behar dudan nire bizitzan.

Hiritik kanpora txangoren bat egiteko edo eguna
landetxeren batean pasatzeko...aukera gutxi.

Besteen influentzia handiegia izatea.

Zailtasunen aurrean amore ematea.

Gorpuzkera ez-erakargarria izatea.

Mintzatzeko erraztasunik ez izatea.

Alta edo ama zenduak izatea.

Aisialdietan egitekorik ez edukitzea.

Bakarrik sentitzea.

Zorigaiztoko haurtzaro baten oroitzapenak iza-
tea.

lkasketei denbora gutxiegi eskeintzea.

Arazo familiarrak.

Erlijio-egitateak arduratzen nau.

Kiroletarako eta jolasetarako trebetasunik eza.

Nortasun gogorrago bat izatea nahi dut.

Erlijio-egia zenbaitekiko dudak.

Lan gehiegi.

Nire familiak ez nau ulertzen.

Ogibideari dagokionez norbaitek aholkatzea nahi-
ko nuke.

Gustatzen zaidana irakurtzeko aukera gutxi.

Ezagunagoa izatea nahiko nuke.

Lanean sarritan arreta galtzea.

Umea bezala tratatua izatea.

Zailtasun ekonomikoak.

Beste sexuko pertsonak hobeto ezagutzea nahiko
nuke.

Gaixotasun edo heriotzarekiko kezka.

Bizitzarako nire saiakeran konfiantzarik eza.

7A FITXA

Arazo pertsonalen zerrenda
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Argalegi egotea.

Erantzukizun pertsonalen batekiko kezka.

Nire gurasoek beste neba-arreba bat gehiago
maite dute.

Nire ingurukoak hobeto ezagutzea nahiko nuke.

Bakarrik eta ahantzia geratzeari beldurra diot.

Giza-errespetuari gaina hartzea.

Ez izatea oso azkarra.

Nire ingurukoekiko konfiantza eza.

Nire bizitza independienterako lekurik ez izatea
etxean.

Besteekin zakarra izatea sarritan.

Nire xedeak erraz ahaztea.

Etorkizunari beldurra.

Larregi exijitzen didate,

Bizimodu ordenatuagoa eramatea gustatuko li-
tzaidake.

Besteak baino gehiago izatea nahiko nuke.

Nagia izatea.

Gripe eta katarroak sarri izatea.

Disziplina zorrotzegia.

Nire gurasoak pentsakeraz antigoalekoak dira.

Ez dakit zer egin langintza sozial bati ekiteko.

Elkarrizketari eusteko zailtasunak ditut.

Inork ulertzen ez nauela sentitzea.

Gauza batzuk serioski ez hartzea.

Erraz gaixotzea.

Sarritan urduri sentitzea.

Zenbait arazo inorekin eztabaidatu ezin izatea.

Nire ideala neure burua gazteriaren arazoetara
bideratzea litzateke.

Gizarte-harremanetan zuzentasunez jokatzeko
segurtasunik eza.

Lagun onak behar izatea.

Elkarbizitza asaldatua izatea.

Tripako mina izatea sarri.

Gauza materialetan zeregin gehiegi.

Familia-atsekabeak.

Nire bizitza ordenu sozial zuzena ezartzera ematen
dut.

Inork estimatzen ez nauela adierazten didan
barne-sentimendua.

Ongi ez entzutea.

Familiako hurkoren batekin ongi ez konpontzea.

Pertsona batenganako adiskidantza.

Maiztasunez eztabaidatzea.

Bulkada sexualak kontrolatzeko zailtasuna.

Ahoskatzeko edo hitz egiteko zailtasuna.

Nire familiataz ez arduratzea.

Gauzei ez diet sarritan zentzurik hartzen.

Kontrola galtzea.

Egia esateko zailtasunak izatea.

Bizitzaz aspertzea.

Nire ideiak ganoraz adierazteko zailtasuna.

Askatasun handiagoa desiratzea.

Norbaitengandik sentitzen dudana maitasuna ez
ote den jakitea.

Burugogorkeria.

Ganoraz lan egiten ez jakitea.

Beste pertsonekin iritzi ezadostasunak izatea.

Nire sentimenduetaz ez dakien norbait
maitatzea.

Jeloskortasun edo bekaizkeria gehiegi izatea.

Noizean behin gezurra esatea.

Sinusitisa eta sudur-afekzioak.

Oroimen txarra izatea.

Maite dudan norbaiten portaerak kezkatzen
nau.

Dantzan ikastea nahi izatea.

Norbait begitan hartzea.

Balizko gaixotasun bati buruzko dudak.

Asperdura.

Besteek disfrutatzen duten gauzekin ez disfru-
tatzea.

Urritasun fisikoren batengatik kezkatuta egotea.

Bidegabekeriak.

Maitasun eta ulermen beharrizana.

Bizitza sozial urria.

Besteek nire buruaz duten iritziak kezkatzen nau.

Nire arazoetaz mintzatzea kostatu egiten zait.

Etxean gustuko ez ditudan lanak egin behar iza-
tea.

Lagunak erraz galtzen ditut.

Nire kezkak adierazi ahal izateko konfiantzakorik
ez izatea.
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7B FITXA

Akatsak aukera bezala
Arazoak ikusteko era berria
(lturria: Pat PALMER: Autoestima en la Adolescencia.)

Arazoei aurre egiteko beste era bat hauek aukera bezala ikustea da. Behatu ezazu haur
txiki bat. Haurrak frogatuz, dastatuz, sentituz eta akatsak eginaz ikasten du. Akatsotako adibi-
de, gauzen kontra jotzea izan daiteke. Maiz ikasteko erarik onena aikatsak egitea da.

Adibidez, txikia zinenean bizikleta kalean utzi eta ohostu edo apurtu bazizuten, baliteke bizi-
kleta gordetzen ikasi izatea. Lezioa ziurrenik oso gogorra izango zen garai hartan, baina espe-
rientzia horren bitartez gauzak kanpoan utziez gero galdu, ohostu edo apurtu daitezkela ikasiko
zenuen. Iraganera behatuez gero, lezio hori goiz ikasi izanagatik eskerrak ere eman zenitzake.
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7C FITXA

Gure arazoak definitzea

NIRE ARAZOA

............................................................................................................................................................

NOLA ZEHAZTEN DEN

............................................................................................................................................................
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8. Jarduera. Alternatibak bilatu eta aztertzea

Alternatibak bilatzea “Egoerak aztertzea eta erabakiak hartzea” (6. Jarduera) galtasune-
ko bigarren urratsa da.

Gai hau ikuspuntu eta hezkuntza-teknika ezberdinekin landu daiteke. Hona hemen batzuk:

Arazo bat imajinatzea. Behin zehatz definitu ditugunean (ikus 7. Jarduera: egoera aztertzea
eta arazoa definitzea), arazoak konpontzeko beste urrats bat imajinazioa libre uztea eta buru-
ratzen zaizkigun irtenbide guztiak asmatzea da. Baita irtenbide hauek zentzugabeak iruditzen
bazaizkizu ere. Irtenbide asko bururatzen bazaizkizu aukera gehiago izango dituzu.

Bakarka astean zehar izan duten zailtasunen batean pentsatu behar dute. Arazoa pentsa-
tu eta hautatu ondoren, 8A Fitxako testua irakurri eta denbora utziko zaie bakoitzak orri bate-
an bururatzen zaizkion irtenbideak idazteko. Irtenbiderik bitxienak ere idatzi behar dituzte.

Erronda bat egin nola sentitu izan diren adierazi dezaten. Beren zailtasuna eta bururatu
zaizkien irtenibideak borondatez adieraziko dituzte.

Adierazpenak komentatu. Azaldu diren arazoentzako alternatiba gehiago ere proposatu
daitezke.

Zer hautatuko dut? Talde txikitan: 8A Fitxa banatu, bakarka irakurri eta alternatiba ezberdi-
nak aztertu. Talde handia: talde bakoitzaren erantzunak aurkeztuko dira. Pertsonaia honek
bere dudari irtenbidea emateko erabili duen metodoari buruzko ondorioak ezarri. Gakoak: ira-
kaslea ikasleek komikian agertzen den aukera bakoitzaren abantaila eta eragozpenak aurkitu
eta ondorloztatu ditzaten saiatuko da.

Musikaren arazoa. lrakasleak taldeari 8C Fitxako egoera aurketuko dio. Taldean, galderak
denen artean landu.

Alternatibak aztertuz. 8D Fitxarekin erabakiak hartzeko pistekin lan egingo da. Oinarria
bakoitzak Arazo-bilduman identifikatutakoek osatuko dute. Hurrengo urteetan hautatzea eska-
tuko dieten egoerek (ikasketak, soldaduska/eragozpena, ikastea/lan egitea, hemen ikastea
edo beste hiri batean ikastea hautatzea) ere osatu dezakete oinarri hau.

Lan bila. Aurretik ez bada egin, egoerak aztertzea eta erabakiak hartzea gaitasunari
buruzko azalpen teoriko laburra eman (ikus Gaiari helduz). Bakarka, ikasleek egoeren azterke-
ta lana bilatzeko erabiliko dute (8E Fitxa). Talde txikitan idatzitako ekimenak adieraziko dituzte,
lana bilatzeko teknilken zerrendo eginez, beren hurkoen edo beraien esperientzia komentatuz,
nola lortu izan duten lana aurkitzea (adibidez, udaiko lanak), eman dituzten urratsak... Talde
handia: talde txikietan landutakoa azaldu. Lana bilatzeko jarraitu daitezkeen urratsekin behin-
betiko zerrenda osatu.
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8A FITXA

Arazo bat imajinatzea
(lturria: Pat PALMER: Autoestima en la Adolescencia.)

Arazo bat baldin badaukazu, inork trabarik egingo ez dizun logela edo leku lasaia bilatu
ezazu. Atea itxi eta jarri ezazu musika lasaia. Eroso jarri zaitez. Orain erlaxatu zaitez. Pixkanaka
tentsioa zure gorputzetik irtetzen utzi ezazu. Zure artikuIazioetatik irten eta esku eta oinetatik
nola iragazten den sentitu ezazu. Haur logaletu eta lasai baten gisan sentitu arte landu ezazu.
Behin erlaxaturik zaudenean zure arazoari irtenbidea aurkitu diozula imajinatu ezazu. Burua eta
gorputza epel sentitzen dituzu. Ez da beharrezkoa gustura ez sentitzea. Orain “zure arazoa
konpontzeko era asko daude” ideiari bueltak eman. Era kopururik handiena pentsatu ezazu.
Ez itzazu juzgatu. Segi ezazu aurrera, eta pentsatu ezazu Australiara joateko txalupa bat hart-
zea bezalako irtenbide barregarrietan. (Nire arazoei lehenengo irtenbide bezala, beti pent-
satzen dut Australiara joateko txalupa hartzea. Barregarria iruditzen zait eta nire arazoak krea-
tibitatez konpontzeko umore egokia sortarazten dit).

Erlaxaturik jarraitu eta jolas ezazu ideiekin, zure arazoa konpontzeko era ezberdinak aurki-
tuko dituzu ziurrenik eta. Konponbide ez ohizkoak bilatzen saiatu zaltez. Imajina ezazu zer ger-
tatuko litzateken arazoa sortarazten ari zaizun pertsonarekin mintzatzea bezalako gauzak egin-
go bazenitu. Imajina ezazu zure ahots-tonua lasaia eta ardurotsua dela. Imajina zaitez on eta
maitakorra. Irudikatu ezazu irtenbide positibo bat. Imajinatu nola erreakzionatuko zukeen zure-
kiko pertsona horrek. Idatzi ezazu elkarrizketa hori. Praktikatu ezazu lagunen batekin edo fami-
lia-kide batekin.
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8B FITXA

Zer hautatuko dut?
(Iturria: TUTERAKO CIP ELKARTEA: Programa de habilidades sociales para preadolescentes).
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8C FITXA

Musikaren arazoa

“Zure gurasoek musikaren bolumena jeisteko esaten dizute beti. Rock musika gorroto dute.
Gai horrekin sesioan aritzeaz kokoteraino zaude”.

GALDERAK:

- Arazoa era zehatzean definitu, alternatibak planteatu (idela-ekaitza), (errietak jasan,
Mozart-en musika jarri, musika-bolumena jeitsi, entzungailua erosi...) eta bakoitzaren
abantaila eta eragozpenak aztertu.
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8D FITXA

Alternatibak aztertuz

EGOERA: .................................................. ARAZOA: .................................................

.................................................. .................................................

.................................................. .................................................

BALIZKO ALTERNATIBAK ABANTAILAK ERAGOZPENAK

A BAI

B BAI

A ETA B

EZ A EZ B

HAUTAKETA: ......................................................................................................................................
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8E FITXA

Lan bila

Imajina ezazu datorren astean (behar duzulako, udan lan egin nahi duzulako edo ikaske-
tak bukatu dituzulalko) lan bila hasi behar duzula.

Zer urrats emango zenituzke horretarako? Zein egintza hasiko zenuke?
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9. Jarduera. Erabakiak hartzea

Erabakiak hartzea “Egoerak aztertzea eta erabakiak hartzea” (6. Jarduera) gaitasunaren
hirugarren urratsa da.

Gai hau ikuspuntu eta hezkuntza-teknika ezberdinekin landu daiteke. Hona hemen batzuk:

Erabakiak hartzeko irizpideak. Bikoteka edo talde txikitan eta 9A Fitxarekin erabakiak har-
tzeko irizpide ezberdinak (irizpide pertsonalak, ingurunearentzako eta norberarentzako ondo-
rioak, beharrezkoak diren eta erabili genitzakeen baliabideak...) aztertu eta identifikatu.
Erabakiak hartzen direneko eguneroko egoera batean aplikatu. Egoera honetan erabakiren
bat hartu. Amankomunean jarri, laburpena eta ondorioak.

Erabakiak hartzeko era ezberdinak. Talde txikitan erabakiak hartzeko era ezberdinak (arra-
zionalitatea, intuizloa, sentimenduak...) identifikatu eta bakoitzaren abantaila eta eragozpe-
nak baloratu. Adibideak jarri. Taldeartekoa, laburpena egin eta ondorioak atera.

Nola hartzen diren erabakiak gure ingurunean. Erabakiak hartzeko erabiltzen diren irizpi-
deei buruz inkesta egin, filme, aldizkari edo egunkari baten edukinak aztertu edo gure inguru-
ko pertsonak elkarrizketatu.

Mikelen kasua. Talde txikitan eta galderen bidez Melen kasua (9B) irakurri eta aztertu.

Talde handia: amankomunean jarri eta balizko erabakiez eta mutil honentzako garrantzia
handiagoa izan dezaketen kanpo-faktoreez eztabaidatu. Libreki pentsatzeko gai ote den ere
eztabaidatu.

Imajina ezazu... Bakarka 9C Fitxari buruz hausnartu.

Talde txikitan erabakiak hartzearen eta norberaren bizitza-proiektuaren arteko erlazioaz
eta erabakiak hartzearen eta etika pertsonalaren arteko erlazioaz eztabaidatu.

Taldeartekoa, laburpena egin eta ondorioak atera.
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9A FITXA

Erabakiak hartzeko irizpideak

1. Erabakiak hartzeko orduan erabilgarriak izan daitezkeen irizpide ezberdinak aztertu:

- IRIZPIDE PERTSONALAK (Bizitza-proiektua, etika pertsonala, beharrizanen asetasun
maila, gustu pertsonalak...).

- ONDORIO PERTSONALAK

- INGURUNEARENTZAKO ONDORIOAK

- BEHARREZKOAK ETA ERABILGARRIAK DIREN BALIABIDEAK

2. Erabakiak hartzea beharrezkoa zalzuen eguneroko bizitzako egoera bat pentsatu.
Bertan aplikatu aztertu ditugun irizpideak. Erabakia hartu.
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9B FITXA

Mikelen kasua

Mikelek 16 urte ditu eta burua nohastua dauka. Hiri industrial handi baten periferian bizi
da. Bere auzoko gehienek ingurulko fabriketan egiten dute lan.

Azkenaldian ikasten jarraitzea edo lan bila hastea planteatzen ari da. Bere lagunetako ba-
tzuk aldi baterako lanean hasi dira eta asteburuetan hiritik kanpora irtetzeko eta zenbait gauza
erosteko dirua izaten dute. Mikelek mirespena die, independentzia handiagoa dutela dirudie-
lako, baina beraiek prestatua izatea eta ikasten jarraitzea hobea dela diote.

Mikel ez da bikainena emaitza akademikoei dagokienez baina eskolari ikusiezinik ere ez dio
eta ikasturteak gainditu goinditzen ditu.

Bere gurasoek ez dute liburuak utzi behar dituenik entzun ere egin nahi. Hainbesteko seta-
rekin Mikelek batzuetan inposaketatzat hartzen ditu ikasketak.

Bere etxean dirua ez dago soberan, baina gurasoek ikasten jarraitzeko arazorik ez dagoe-
la esaten dute; hala ere, bera ezeroso sentitzen da dirua eskatu behar duen bakoitzean.
Independentzia ekonomiko maila bat lortzea gustatuko litzaioke, nahiz badakien ikasketak
garrantzitsuak direla bere etorkizunerako.

GALDERAK:

1. Zein da Mikelen arazoa?

2. Zein kanpo-faktorek eragin dezakete berarengan? (lanean ari diren lagunek, auzoko
inguruneak, familiako egoera ekonomikoak, gurasoen kontseiluek...).

3. Egoera honentzako alternatibak.

4. Alternatiba hauetako bakoitzak dauzkan abantaila eta eragozpenak.

5. Zein irizpide erabili dezake Mikelek erabakia hartzerakoan?

6. Zer hautatuko zenukete zuek Mikelen azalean izanez gero?, zergatik?
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9C FITXA

Imajina ezazu...

- Urtebetez elkarbizitzeko bi pertsona hautatu behar dituzu.

- Lan ezberdinen artean hautatu dezakezu.

- Aste honetarako aisia eta astirako hiru jarduera hautatu behar dituzu.

- Zure familian egongo den giroa hautatu dezakezu.

GALDERAK:

1. Zer hautatuko zenuke kasu bakoitzean?

2. Ze erlazio dago erabakiak hartzearen eta norberaren bizitza-proiektuaren artean?

3. Ze erlazio dago erabakiak hartzearen eta etika pertsonalaren artean?
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10. Jarduera. Egintza programatzea

Egintza programatzea “egoerak aztertzea eta erabakiak hartzea” (6. Jarduera) gaitasu-
naren laugarren urratsa da.

Gai hau ikuspuntu eta hezkuntza-teknika ezberdinekin landu daiteke. Hona hemen batzuk:

Hemendik eta haraino. Bere buruan (ikus 1. Interes Gunea) eta besteekiko harremanetan
(ikus 4. Interes Gunea) zer nola aldatuko lukeen landuko dugu, erabakien hartze eta egoeren
aztertze prozesu arrazionalaren baitan. Gaiari buruzko azalpen teoriko laburra egin. 10A .
“nigandik aldatzea gustatuko litzaidakena” Fitxa banatu. Hausnarketa minutu batzuen ondo-
ren, bakoitzak laukitxoak bete marrazki edo sinboloekin, fitxan agertzen diren argibideak
jarraituz. Marraztu ordez, gauza bera adierazten duen esaldi edo hitza idatzi daiteke.

Talde txikitan banakako lana eztabaidatu eta aldaketa bat programatuko da.

Amankomunean jartzea: egin nahi diren aldaketak, egiteko bitartekoak, aurkitu diren ozto-
poak, beharko genituzkeen laguntzak... komentatu. Gakoak: bakoitzak norberagandik alda-
tzea gustatuko litzaiokena planteatzea bultzatu eta aldaketak programatu.

Talde osoa hemendik eta haraino. (Ikus 4. Interes Gunea). Talde txikiak egin. Talde bakoi-
tzak 10B “Gure taldean aldatzea gustatuko litzaigukena” Fitxa bete egoeren aztertze eta
erabakien hartze prozesu arrazional baten ondoren. Honetarako, aurreko jardueran laukitxo
pertsonala betetzeko erabili diren argibide berdinak erabili. Amankomunean jarri eta taldee-
tako laukitxoak azaldu. Amaitzeko, ikastaldean eta denbora epe batean aldatu nahi diren
gauzak eta aldaketok emateko eman beharreko pausuak aipatu daitezke.

Ekimena hartu eta programatu egingo dugu. Egintza (egoeren azterketa eta erabakien
hartze prozesu arrazionalaren esparruan) programatzeari buruzko azalpen teoriko laburra egin.
10C Fitxa banatu eta bakarka bete. Talde txikitan eztabaidatu. Amankomunean jarri eta ondo-
rioak atera.

Nire xede eta helburu pertsonalak. 10D, 10E eta 10F Fitxen bidez landuko ditugu. Eztabaida
sortu ondoko galdekizunotaz: 1) nola heltzen da norbera eta nola heitzen da taldea xedea eta
helburua ezartzera? (kontsentsuz, bakoitzak aurreko epeetan eginikoaren batazbestekoa kal-
kulatuz, bozketa bidez, beste bide batez...); 2) zein izan da norberaren eta taldearen motiba-
zioa lanak iraun duen artean?: jostatzea, irabaztea, proposaturiko xedea lortzea, beste batzuk,
3) zerk lagundu izan du lana egitea? zerk zaildu izan du; 4) nola sentitzen zarete eginiko lanari
dagokionez?

Nire xedeak lortzeko egintzak programatzea. Egintza programatzeko erari buruzko azal-
pen teoriko laburra egin. Bakarka, egun horretarako, hilabete horretarako eta urte horretara-
ko 10G “Nire Xedeak” Fitxa bete. Fitxa bete ondoren, taldeak (talde txikitan edo talde handian
izan daiteke) denbora epe bakoitzerako bere xedeak azalduko ditu. Komentatu ondoren,
egunerako, hilabeterako, urterako talde gisako xedeak ezarriko dira. Eztabaidatu eta komen-
tatu egingo dira. Xede horietako baten bat programatu.

Hartutako erabakiak programatzea. 9. Jardueran hartutako erabakiren bat garatzeko
beharrezkoak diren ekintzak programatzea planteatu daiteke.
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Aldatzea gustatuko litzaidakena
(lturria: BRUNEL J. J. eta NEGRO, J. L.: Tutoría con adolescentes).

Maila
pertsonala

Pertsonen
arteko maila

Norberaren
ungurugiroa

GALDERAK:

1 Erabakiak hartzeko prozesu arrazionalaren ondoren egin beharreko aldaketak des-
kribatu itzazu:

- A laukitxoan zugandik aldatzea gustatuko litzaizuken zerbait marraztu, B laukitxoan
aldaketaren ondoren zure burua nola ikustea gustatuko litzaizuken marraztu. C lau-
kitxoan aldaketa zaildu ahal dizun oztoporen bat edo aldaketa eginez gero ager-
tu daitekeen arriskuren bat marraztu,

- D laukitxoan beste pertsonekiko harremanean aldatzea gustatuko litzaizuken zer-
bait marraztu. E laukitxoan, aldaketaren ondoren harremana nola ikustea gustatu-
ko litzaizuken marraztu. F laukitxoan aldaketarako zailtasuna edo aldaketa eman-
da agertu daitekeen arriskuren bat marraztu.

- G laukitxoan zure ingurunean (etxean, eskolan...) ze aldaketa egitea gustatuko li-
tzaizuken marraztu. H laukitxoan ingurune berria nola ikustea gustatuko litzaizukeen
marraztu. I laukitxoan, aldaketaak sortarazten duen arrisku edo zailtasunen bat.

2. Aldaketetako bat programatu.

Hemendik
eta

Haraino
Murrizketak,

arriskuak,
ondorioak

A B C

D E F

G H I
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10B FITXA

Gure taldean aldatzea gustatuko litzaigukena
(lturria: BRUNET, J, J. eta NEGRO, J. L.: Tutoría con adolescentes).

Talde barneko
pertsonen arteko
harremanetan

IkastaIdeko beste
taldeekiko
harremanetan

Ikastaldeko
edo eskoiako
giroan

GALDERAK:

1. Erabakien hartze prozesu arrazionalaren ondoren deskribatu itzazu zure taldean egin
beharreko aldaketak:

- Talde barruan pertsonen arteko harremanean.

- Ikastaldeko taldeen arteko harremanean.

- Ikastalde edo eskolako giroan.

2. Aldaketetako bat egiteko eman beharreko urratsak programatu.

Hemendik
eta

Haraino
Murrizketak,

arriskuak,
ondorioak
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10C FITXA

Ekimena hartu dugu

- Zure egoeraren aztertze eta erabakien hartze prozesu arrazionala garatu duzula imaji-
natu ezazu.

Komentatu ezazu zure bizitzako zein egoera edo eremutan gustatuko litzaizuken zerbait
berria proposatzea edo ekimena hartzea. Aipatu itzazu hiru gutxienez. Adibideak: zure lagunei
asteburuan zerbait ezberdina egitea proposatzea. Eskolan jarduera bat proposatzea. Familia
osoak zerbait egitea proposatzea.

- Ze zailtasun aurkitu ditzakezu horretarako?:

• Entzuna ez izatea.

• Proposatzen diozunari ez interesatzea.

• Beste pertsonen iritziak nagusitzea.

• Hutsegiteak lotsa edo beldurra ematea.

- Zailtasun hauek nola uste duzu konpondu daitezkela?, zer egin edo esango zenuke ego-
era hauetan ekimena hartzeko?

- Programatu ezazu gauzatzea.
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10D FITXA

Nire xede eta helburu pertsonalak

Jolas erraz baten bidez xede edo helburu pertsonalak gauzatzeko dugun gaitasuna azter-
tuko dugu. Jokoak paper zatiak tolestean datza, hiru minutu eta erdian ahalik eta zati gehien
tolestu behar dira.

Entseiua: lkasle bakoitzari aldez 5 zm. dituen eta laukia den paper blokea emango zaio.
Ondoko eskema jarraituz, paper zati bakoitza nola tolestu behar den azalduko dugu:

Tolestu gabeko papera Lehenengo tolestura Bigarren tolestura

Arauak:

1. Uniformeki pilaturiko paperarekin hasiko gara.

2. Orri bakoitza banan-bana tolestu.

3. Orri bakoitza tolesterakoan ezin da zentimetro laurdeno baino gehiago irten, zelhazta-
sun handienarekin tolestu behar da. Neurri horretatik gorakoak ez dira zenbatuko.

4. Denbora amaitzen denean mundu guztiak utzi beharko du lana.

Hiru segundotako entseiua egingo da. Bukatzean, bakoitzak ongi tolesturiko zenbat orri
dituen zenbatuko du. Arbelean idatzi zenbatutakoak.

Lan pertsonala: hiru minutu eta erdiz. Puntuatzea: bakoitzak tolesteko gai den paper kopu-
rua aurreikusi eta idatzi egin beharko du; kopuru horretara helduez gero, puntu kopuru bera lor-
tuko du; hortik gorako paperak ez dira zenbatuko; ez bada aurreikusitako kopurura heltzen,
zero puntu zenbatuko dira.

Hiru minutu eta erdiak bukatu ondoren, bikoteka elkartuko dira: bakoitzak bere kideak ongi
tolesturiko zenbat paper dituen zenbatuko du. Emaitzak arbelean idatziko dira.

Bakarka 10E “Nire helburuen azterketa 1” Fitxa beteko dute eta seinaka galdetegiari eran-
tzundakoak amankomuean jarriko dira.

Lan pertsonala: hiru minutu eta erdiz lan pertsonalaren lehenengo fasean egindako bera
egin. 10F “Nire helburuen azterketa 2” Fitxa bete.

Seinaka jarri. Talde bakoitzak hiru minutu eta erdian zenbat paper tolesteko gai den aurrei-
kusi beharko du. Idatzi egingo da kopurua. Lana aurreko puntuetan adierazi bezala egingo da
eta berdin zenbatuko da.

Amankomunean jartze orokorra: talde bakoitzak aurreikusitako orri kopurua eta gero egin
dituenak arbelean idatzi.
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“Nire helburuen azterketa” 1. galdetegia

1. Helburu bat ezarri duzu (X batekin adierazi ezazu):

a) Oso txikia, betetzearen ziurtasuna izateko.

b) Egitea uste duzuna baino zerbait txikiagoa.

c) Egitea uste duzunarekin bat etorriko dena.

d) Handi samarra, erronka gisa hartua.

e) Egin nezakeena baino askoz ere handiagoa.

2. Aurreko entseiuko emaitzek orain zehaztu duzun xedearengan eraginik izan al dute?

3. Nola sentitu izan zara ariketan zehar? nola sentitzen zara orain?

4. Ariketan zehar zure motibazioak garrantziaren arabera ordenatu beharko bazenitu, zein
izango litzateke nagusia?, eta zeintzuk besteak?

- Dibertitzea.

- Taldeko besteei irabaztea.

- Nire burua frogatu zer egiteko gai naizen jakiteko.

- Besteak (adierazi itzazu).
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10F FITXA

“Nire helburuen azterketa” 2. galdetegia

1. Helburua ezarri duzu (X batekin adierazi ezazu):

a) Oso txikia, betetzearen ziurtasuna izateko.

b) Egitea uste duzuna baino zerbait txikiagoa.

c) Egitea uste duzunarekin bat etorriko dena.

d) Handi samarra, erronka gisa hartua.

e) Egin nezakeena baino askoz ere handiagoa.

2. Aurreko etapako emaitzek orain zehaztu duzun xedearengan eraginik izan al dute?

3. Nola sentitu izan zara ariketan zehar? nola sentitzen zara orain?

4. Ariketan zehar zure motibazioak garrantziaren arabera ordenatu beharko bazenitu, zein
izango litzateke, nagusia?, eta zeintzuk besteak?

- Dibertitzea.

- Taldeko besteei irabaztea.

- Nire burua frogatu zer egiteko gai naizen jakiteko.

- Besteak (adierazi itzazu).

5. Etapa honetan aurrekoan baino helburu errealistagoak aurreikusi al dituzu?

6. Joko honetan, orokorrean helburuak aurreikusten dituzunean bezala jokatu izan al
duzu?, antzekotasunik ba al dute?, zertan ezberdintzen dira?, zer egin genezake helbu-
ruak ezartzean eraginkortasun handiagoa lortzeko?
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10G FITXA

Nire xedeak

1. Zure egoeraren azterketa prozesu arrazionala garatu eta erabakiak hartu dituzu.
Deskribatu ezazu:

- HAUEK DIRA GAURKO NIRE XEDEAK:

............................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................

- HAUEK DIRA HILABETE HONETARAKO NIRE XEDEAK:

............................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................

- HAUEK DIRA URTE HONETARAKO NIRE XEDEAK:

............................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................

2. Xedeotako baten bat lortzeko eman beharreko urratsak programatu itzazu, kontuan
hartuz xedeak eta helburuak definitu ondoren egintza programatzeak ondoko hau suposatzen
duela:

- Hasiera eta bukaera uneak ezartzea.

- Gure eskuetan zer, nor, ze zentzutan eta ze erabilgarritasunarekin daukagun jakitea.

- Lanen zerrenda osoa egitea, sekuentziak eta egutegia barne.
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11. Jarduera. Zailtasunen aurrean... inoiz...
urduri jartzen gara

Gai hau ikuspuntu eta hezkuntza-teknika ezberdinetatik landu daiteke. Hona hemen ba-
tzuk:

Gure egoera zailtasunen aurrean. 11A Fitxa banatu eta taldean irakurri. Irakasleak nahi iza-
nez gero, informazioa gehitu egin dezake. Ulertu izan den, erreala iruditu izan zaien komenta-
tu.

11B “Artegatu egiten nauten egoerak” Fitxa banatu balkoitzak bakarka betetzeko,

Bete dutenean, erronda bat egingo da, bakoitzak artegatzen deneko egoera bat azaldu
eta hobeto sentitzeko zer egiten duen adieraziko duelarik. Gakoak:

- Batzuetan artegatzea normala dela, zailtasun bati aurre egiteko indarrak eman behar
ditugula jakiteko seinalea izan daiteke, eta hauetatik ikasi egin daitekeela nabarmendu behar
dugu.

- Zalitasunak kontrolatzeko (erlaxatzeko, distraitzeko, pentsamendu negatiboak kontrola-
tzeko, autoargibideak emateko, positiboki baloratzeko, autoeroginkortasuna garatzeko,
hutsegiteko baimena emateko, denbora hobeto antolatzeko...) eta ongi sentitzeko (ikus
1. Interes Gunean “Norbere burua gehiago maitatzea”, “Hobeto sentitzeko”, “autoezagutza
gaitasunak”...) erabiltzen dituzten errekurtso eta bailabide pertsonalak positiboki baloratu.

Zer ote da antsietatea delako hori? Bakarka Gaiari Helduz ataleko “Antsietatea goberna-
tzea” dokumentua irakurri eta talde txikitan eztabaidatu. Taldeartekoa, laburpena egin eta
ondorioak atera. Erabilgarriagoa boda, bakarkako irakurketaren ordez azalpen teorikoa egin
daiteke eztabaida edo ikasgai partehartzaile bidez.

Urduritzen garenean... Seinaka artegatu egiten gaituzten egoerak azaldu. Urduritzen gare-
nean gure gorputzean zer gertatzen den identifikatu (tentsioa ze ingurutan metatzen den, ito-
larria, egonezintasuna, gorputzaren adierazpenak). Egoera berek jartzen gaituzte urduri?, ba
al dago diferentziarik nesken eta mutilen artean? Taldeartekoa, laburpena eta ondorioak.
Antsietatea eta hau gidatzeari buruzko azalpen teoriko laburra gehitu.

Saioaren kasua. Urduritasuna gobernatzeari buruzko sarrera iaburra egin. Talde txikitan eta
11C Fitxarekin Saioaren kasua aztertu eta eztabaidatu. Talde ordezkari bakoitzak amankomu-
nean jarriko du berean landutakoa. Laburpena egin eta ondorioak atera.
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11A FITXA

Zailtasunen aurrean zer sentitzen dugun, zer pentsatzen
dugun eta nola jokatzen dugun

Gure arazoetaz eta hauei buruz pentsatzeaz, baloratzeaz eta konponbideak erabakitzeaz
mintzatu gara.

Orain urduri jartzen garenean edo zerbaitek beldurra sortarazten digunean gertatzen zai-
gunaz mintzatuko gara. Adibidez, azterketetaz. Denok egoten gara egonezinik azterketa izan
behar dugunean, arrunta da. Martxan jartzeko eta ikasteko beharrezkoa zaigu egonezin maila
bat.

Baina maiz lasaiago sentitzea nahi izango genuke. Hau nola egin dezakegun deskubrituko
dugu.

Lehenik eta behin, egoera batek beldurra ematen digunean edo urduri jartzen gaitunean
eduki genitzakeen erreakzio batzuk ikusiko ditugu.

1. Geure buruaz edo egoeraz gauza negatiboak pentsatzen ditugu: “ganorabakoa
naiz”, “ez ditut azterketak gaindituko”, “ezinezkoa da nik hau ikastea”, “sekula ez naiz
pertsona horri uste dudana esateko gai izango”...

2. Gure gorputzean atseginak ez diren eta urduri gaudela jakinarazten diguten sentsa-
zioak sentitzen ditugu: izerdia botatzea, bihotzeko taupadak sentitzea, geldi egon
ezina...

3. Egoera saihesteko zerbait egitera ere heldu gaitezke: pertsona horri hitzik ez egitea,
azterketa ez egitea...

Honen gainean egonik, une horietan hobeto nola sentitu gaitezkeen jakin dezakegu: pen-
tsamendu positiboak bururatuz, gure gorputza erlaxatuz eta, azkenik, urduri jarri gaituen horri
aurre eginez.
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11B FITXA

Urduri jartzen nauten egoerak

URDURI JARTZEN ZAITUZTEN EGOEREN ZERRENDA EGIN

............................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................

DESKRIBATU EZAZU NOLA SENTITZEN ZAREN

............................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................

ZER EGITEN DUZU EGOEROI IRTENBIDEA AURKITZEKO

............................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................
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11C FITXA

Saioaren kasua

Saioa kontroleko galderak banatzearen zain dago. Oso urduri dago, eta bere buruari
ondokoa esaten dio: “Atzo ikasi ezin izan nuen galdera egokituko zait, besteak ezingo ditut
gogoratu, ez dut gaindituko, beti gertatzen zait gauza bera, horren urduri jartzen naiz ez ditu-
dala erantzunak gogoratzen”.

* Urduritasuna gobernatzeko estrategia ezberdinak (erlaxatzea, pentsamendu positiboak
erakartzea, norbere buruari konfiantza ematea, akatsak egiteko eskubidea ematea norbere
buruari...) aplikatzea da kontua.

GALDERAK:

1. Istorio hau egiazkoa iruditzen al zaizu?

2. Saioak zer egin dezake une horretan hobeto sentitu ahal izateko? (*)
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12. Jarduera. Erlaxazioa

Gai hau ikuspuntu eta hezkuntza-teknika ezberdinekin landu daiteke. Hona hemen batzuk:

Urduritasuna eta erlaxazioa. Ikaslegoari galdetuko zaio ea gorputzean zer sentitzen duten
urduri jartzen direnean (arnasa hartzea kostatzen zait, eskuek dar-dar egiten didate, bihotzeko
taupadek abiadura handia hartzen dute, tripako mina....). Bakoitzak gehien zer sentitzen duen
adieraziko du.

lrakasleak erlaxazioa antsietatea kontrolatzeko bitartekoa dela azalduko du (ikus Gaiari
helduz), Ondolko ideia hauek azpimarratuko ditu: a) urduri jartzen garenean, gure gorputzeko
muskuluak teinkatu egiten dira. Konturatu ere egin gabe indor handia egiten dugu beraiekin;
b) teinkatzearen kontrakoa erlaxazioa da. Teinkatzeak urduritasuna sortarazten du. Erlaxazioak
lasaitasuna sortarazten du; c) erlaxatzea gure muskuluekin indarrik ez egitea eta hauek lasai-
tzen ikastea da.

Erlaxatzen ikasiko dugu. Erlaxazioan trebatzeko ariketei hasiera emango diegu.
Beharrezkoa da aretoan arreta galduarazi dezakeen zaratarik ez egotea. Jarrera erosoan
esertzea eskatuko zaie: sorbalda aulkiaren bizkarraldearen kontra jarrita eta eskuak izterretan
jarrita.

12. Fitxan dagoen prozeduraren urratsak beteko dira. Irakasleak ezagutzen dituen edo
eskura dituen materialak eta prozedurak (“Una forma de aprender a relajarse” liburuska.
Osasun Saila. Nafarrooko Gobernua. Osasun Publikorako Institutuan eskuratu daiteke) erabili
daitezke.

Imajinatu dezagun... Arnasketa ariketak eta erlaxatzen ikasteko teinkatze eta erlaxatze
metodoa azaldu. Arlketak aplikatzelko imajinaziozko azken ariketa planteatu:

“Begiak itxita ditugula, gustuko dugun eta inoiz bereziki gustura sentitu izan garen
lekuaren irudia hautatuko dugu: hondartza, mendi gaina, ibaiertza, etxean musika entzu-
nez... Arnasa hartu eta gustuko dugun eszenako xehetasunak zeharkatuko ditugu: uraren
hotsa, haize leuna, itsasoaren urdina... lasaitasun sentsazio atsegin bati geure gorputza
hartzen utziko diogu eta minutu batzuez han egongo bagina bezala disfrutatuko dugu”.

Ariketa pixkanaka bukatuko da (begiak zabalduko ditugu, hankak astiro luzatuko ditugu...).

Erronda bat egin bakoitzak nola sentitu izan den, erlaxatu ote den, zein eszena hautatu
duen... adierazi dezan.

Garrantzitsua da argi uztea lehenengo egunean agian ez dugula erabat erlaxatzea lortu-
ko. Teknika ongi ikasi arte eta emaitza onak lortu arte taldean edo etxean praktikatzen jarraitu
dezakegu.
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12. FITXA

Erlaxatzen ikasiko dugu
(lturria: Antonio VALLÉS: Programa de Refuerzo de las Habilidades Sociales, II, Editorial EOS).

IKASI EZAZU ERLAXATZEN

Eroso eseri zaitez aulkian (ecio besaulkian, sofan edo koltxonetan) eta arnasketa ariketak
egin itzazu.

ITXI ITZAZU BEGIAK ARIKETA GUZTIAK BUKATU ARTE

ARNASA HARTU sudurretik, astiro

ARNASA BOTA ahotik, astiro

ARIKETA HAU BOSPASEI ALDIZ ERREPIKATU EZAZU

ZURE GORPUTZEKO MUSKULU GUZTlAK LASAITU ITZAZU

ZURE ESKUINEKO ESKUARI SO EGON

- Ukabila estutu ezazu eta sentitu ezazu muskuluak nola teinkatzen diren.

- Lasaitu ezazu ukabila. Erlaxatu ezazu eskua.

Ez al da atseginagoa eskua erlaxatuta izatea?

MINUTU BATZUEZ BEGIAK ITXITA EDUKI ITZAZU ETA LASAITUA ETA ERLAXATUA DAGOEN ZURE
ESKUINEKO ESKUARI SO EGON ZAITEZ

ZURE EZKERREKO ESKUARI SO EGIN ORAIN

- Ukabila estutu eta sentitu ezazu muskuluak nola tenkatzen diren.

- Lasaitu ezazu ukabila. Erlaxatu ezazu eskua.

MINUTU BATZUEZ BEGIAK ITXITA EDUKI ITZAZU ETA LASAITUTA ETA ERLAXATUTA DAGOEN ZURE
EZKERREKO ESKUARI SO EGON ZAITEZ

ARNASKETA ARIKETA BATZUK EGIN ITZAZU BERRIZ

- IMAJINA EZAZU ZURE ESKUINEKO ESKUAK ASKO PISATZEN DUELA, OSO ERLAXATURIK
DAGOELA.

- ESKUINEKO BESOA ERE OSO ERLAXATUA DAGO. LASAITU ITZAZU ESKUINEKO BESOKO MUS-
KULUAK.

Besoa sentitu ere ez duzu egiten

UNE BATEZ ERLAXATUTA DAGOEN ZURE ESKUINEKO BESOAN PENTSATU EZAZU

- IMAJINA EZAZU ZURE EZKERREKO ESKUAK ASKOPISATZEN DUELA OSO ERLAXATURIK DAGO-
ELA.

- EZKERREKO BESOA ERE OSO ERLAXATUA DAGO. LASAITU ITZAZU EZKERREKO BESOKO
MUSKULUAK.
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Besoa sentitu ere ez duzu egiten

UNE BATEZ ERLAXATUTA DAGOEN ZURE EZKERREKO BESOAN PENTSATU EZAZU

BESO ETA ESKU ERLAXATUETAKO ARIKETA HAU ERREPIKATU EZAZU MINUTU BATZUEZ

ORAIN HANKAK ERLAXATZEN IKASIKO DUZU

- Eskuineko hankako muskuluak teinkatu itzazu... ezeroso sentitu zara?

MUSKULUAK TEINKATUTA DAUDENEAN, EZEROSO SENTITZEN GARA

- Eskuineko hanka osorik lasaitu ezazu: oina, berna, izterra.

- Minutu batzuez kontzentratu zaitez gero eta lasaiago daukazun eskuineko hankan.

Hanka sentitu ere ez duzu egiten

- Ezkerreko hankako muskuluak teinkatu itzazu... ezeroso sentitu zara?

- Ezkerreko hanka osorik lasaitu ezazu; oina, berna eta izterra.

- Minutu batzuez kontzentratu zaitez gero eta lasaiago daukazun ezkerreko hankan.

PENTSATU EZAZU... HANKAK OSO ERLAXATUTA DAUZKAZULA, SENTITU ERE EZ DITUZULA EGITEN,
OSO LASAI ZAUDELA

Gomazko panpina banintz bezala sentitzen naiz

ORAIN AURPEGIA ERLAXATZEN IKASIKO DUZU

- Bekokia zimurtu ezazu apur bat.

Horrela jarraituz ezeroso sentituko zinateke?

- Lasaitu ezazu bekokia, erlaxatu ezazu. Orain hobeto zaude. Zure bekokia freskoago dago.

- Minutu batzuez erlaxatutako bekokian pentsatu ezazu.

- Begiak gogor estutu itzazu. Begiak estututa dituzula zein ezeroso zauden sentitu ezazu.

- Lasaitu itzazu begietako muskuluak. Astiro-astiro.

- Minutu batzuez erlaxaturiko begietan pentsatu ezazu.

- Ezpain bat bestearen kontra estutu ezazu eta ezatsegina dela sentitu ezazu. Teinkatuta
zaude.

- Lasaitu itzazu pixkanaka. Banandu itzazu apur bat, ez ikutzeko eran. Erlaxatu itzazu.

- ZURE EZPAINAK LASAITUTA ETA ERLAXATUTA DAUDE. ATSEGINAGOA DA.

PENTSATU EZAZU...

AURPEGI GUZTIA OSO ERLAXATUTA DAUKAZULA: BEKOKIA, BEGIAK, EZPAINAK. AURPEGIA FRES-
KOA ETA ERLAXATUA SENTITZEN DUZU. GUSTURA SENTITZEN ZARA.

ETA AZKENIK...
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EGIN ITZAZU BERRIZ ARNASKETA ARIKETAK

1. ARNASA HARTU sudurretik, astiro.

2, ARNASA BOTA ahotik, astiro.

PENTSATU EZAZU

Oso erlaxatua eta lasaitua zaude. Zure eskuak, zure bernak, zure aurpegia...

Gorputz osoa daukazu erlaxatuta. Ongi sentitzen zara. OSO LASAI ZAUDE.

Horretarako bosterarte kontatuko duzu astiro: 1 - 2 - 3 - 4 - 5, eta begiak plxkanaka zabal-
duko dituzu eta... altxatu egingo zara.

HOBETO SENTITZEN ZARA? ................................

NOLA ZAUDE? ....................................................

LASAIAGO AL ZAUDE? .......................................
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13. Jarduera. Pentsamendu negatiboen kontrola

Gai hau ikuspuntu eta hezkuntza-teknika ezberdinekin landu daiteke. Hona hemen batzuk:

Zer egin gure pentsamendu negatiboekin? Hormirudi batean bakoitzak gauzak nahi beza-
la irtetzen ez zaizkionean, zailtasunen aurrean, azterketa baten aurrean, norbaitekin gatazka-
ren bat duenean... izaten dituen pentsamendu negatiboak idatziko ditu. Adibideak: ez naiz
inoren gustukoa, ganorabakoa naiz, ez dut ezertarako balio, gogaikarria naiz, gauza guztiak
egiten ditut gaizki, sekula ez naiz urliaren parekoa izango...

Ondoren eta hormirudi berdinean, zutabe bat bestearen parean jarriko da eta pentsa-
mendu negatiboak positibotan itzuliko dira:

- gauza askotarako balio dut

- pertsona askoren gustukoa naiz

- egiten dudanarekin ongi moldatzen naiz

- hutsegiteko eskubidea daukat

- gauza batzuk ez zaizkit nahi bezala irtetzen. Beste batzuk bai, ordea

- ... ona naiz

- beste egunen batean hobeto irtengo zait

- ni hori egiteko gai naiz

Ikastaldean komentatu ohizkoa ote den pentsamendu negatiboak izatea, nola sentitzen
diren pentsamenduok dituztenean, zein egoeratan izaten dituzten maizago, nola sentitzen
garen pentsamendu positiboak bururatzen ditugunean. Jarduera antsietateari, hau gidatzeko
erei eta pentsamendu negatiboen kontrolari buruzko azalpen teoriko laburrarekin osatu daite-
ke.

Pentsatzea, egitea, sentitzea. Talde txikitan ondoko testua aztertu: “nire ahalbideetatik
gora dagoen zerbaiten aurrean nagoela uste dudanean, teinkatuz erreakzionatzen dut; ego-
era horretatik urrundu naiteke, horrela lasaituz; eta azkenean berarekin sekula ere ezingo
dudala pentsatu nezake”. Baloratu pentsamendu positibo eta negatiboen ondorioak.
Amankomunean jarri. Antsietateari, pentsamendu negatiboei eta hauen kontrolari buruzko
azalpen teoriko laburrarekin osatu (ikus Galari helduz).

Nola geldiarazi pentsamendu negatiboak. 13. Fitxa banatu eta adoregabezia pentsa-
menduetan murgiltzen utziko ez diguten alternatibak aztertu eta garatu. Taldeartekoa, labur-
pena egin eta ondorioak atera.

Helburuak ezarri eta aurrera eramaten salatzen naiz. Pentsamenduak kontrolatzeko eta
hauek praktikara eramateko bakoitzak helburu egingarri, argi eta zehatzak planteatzea da
kontua. Ondokoa gogoratu: 1) ez da berdina pentsatzea edo egitea, 2) ikasteak praktika
ordenatu, maizko eta luzea eskatzen du; 3) positiboa da lorpenak balioztatzea eta zailtasu-
nentzako alternatibak aztertu eta bilatzea. Lana berrikusteko beste saio bat ere planteatu dai-
teke.
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13. MATERIALA

Nola geldiarazi pentsamendu negatiboak

- Idatzi itzazu zuri buruzko esaldi positibo batzuk

- Zure burura pentsamendu negatiboren bat heitzen denean:

• Zuri buruzko esaldi positiboren bat errepikatu dezakezu

• Atsegin duzun zerbaitetan pentsatzea

• Astiro eta sakon arnasa hartzea

•

•

•

•

- Alternatibetako baten batek zure eguneroko bizitzan lagundu diezazukela uste al duzu?
alternatibok zure izakeran eta bizitzako egoera zail ezberdinetan zureganatzeko ze zail-
tasun ikusten dituzu?

- Zer egin zenezake zailtasun hauek gainditzeko?
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14. Jarduera. Gure denbora antolatzea

Gai hau ikuspuntu eta hezkuntza-teknika ezberdinekin landu daiteke. Hona hemen batzuk:

Zertan ematen dut nire denbora?. 14A “Zertan ematen dut nire denbora” Fitxa banatu,
bakarka irakurri dezaten.

Talde txIkitan: beren “pastelak” nola banatu dituzten adieraziko dute. Ondoren jarduere-
tako bakoitzari ematen dioten batazbesteko denborarekin taldeko “pastela”egiten saiatuko
dira. Bi “pastel” egin behar dituzte: bata benetazkoa eta bestea ideala (nola gustatuko
litzaieken denbora ematea).

Talde handian: talde bakoitzaren pastelak azaldu. lruzkina egin. Ikastalde guztiak egin ditu
pastel erreal eta ideal bana. Partehartzaile bakoitzaren grafikoak ikasgelako hormetan erakutsi
daitezke; ondo legoke azalpena kartulina batean egitea.

Ikasketa denboraren antolaketa: ordutegiaren garrantzia. 14B Fitxaren bakarkako lana.
Talde txikitan: testuaren iruzkina egin eta galderei nola erantzun dieten adierazi. Talde handian:
taldeetako ondorioak azalduko dira. Hormirudi batean ikasketa denboraren antolaketari
dagozkion punturik garrantzitsuenak zerrendatu.

Aisia eta astia: bizitzaz gozatea. Bakarka 14C Fitxa bete.

Talde txikitan: zenbat aisia-jarduera egiten diren, zenbat denbora ematen zalen, zenbate-
raino asetzen gaituzten, beste gauza batzuk egitea gustatuko litzaiguken, honetarako eman
beharreko pausuak, aurkitu daitezkeen oztopoak... e.a. azaldu.

Talde handian: amankomunean jarri talde bakoitzaren ekarpenak. Jarduerak bakarkako-
ak, taldekoak, kirolezkoak, sozialak, kulturalak... bezala batu. Neska eta mutilen arteko ezber-
dintasunak ikusi eta hauek zergatik ematen diren aztertu daiteke. Bukatzeko era hona litzate-
ke ikastalde guztiak jarduera puntual eta epe luzekoren bat programatzea. Gakoak: bizitzaz
gozatzearen, dibertitzearen, ongi sentitzearen, atseden hartzearen, harremanak izatearen...
garrantzia azpimarratu. Gehiago gozatzeko, hobeto sentitzeko aldaketak eragiteko ikaslegoa-
ren gaitasuna berrindartu.

Aisia jarduera ezberdinak. Talde handian bakoitzak aisia jarduera bat komentatuko du.
lrakasleak aisia-mota ezberdinetan sailkatuko ditu.

14D Fitxarekin jardueretako bakoitza norekin egiten den (bakarrean, lagunekin, bikoteare-
kin, familiarekin...) eta ze beharrizan betetzen dituen (atsedena, jendearekin biltzea, produkzio
artistiko eta kulturala...) adierazi. Amakankomunean jarri eta ondorioak atera.

Zerk eragiten du nerabeen aisian? Talde handia hirutan banandu eta talde bakoitzak
aisian eragiten duten ondoko faktore motetako bat aztertuko du: 1) faktore sozial orokorrak
(balore sozialak, mistifikazioa, komunikabideak, gozatzearen eta eginkizunen arteko banaketa,
kirolak...); 2) inguruneko faktoreak (erabili daitezkeen baliabideak, eskola, lagunak, familia...
eta; 3) faktore pertsonalak (baloreak, baliabide eta gaitasunak, bizitza-proiektu pertsonala...
Amankomunean jarri. Laburpena egin eta ondorioak atera,

Nerabeen aisiarekin erlazionaturiko gaien telebista iragarki bat ikusi eta aztertu.

... buruzko eztabaida zenbait. Talde txikitan astialdiarekin loturiko arazoetako batzuk azter-
tu: dirua, asperdura, telebista, lagunak... Amankomunean jarri eta ondorioak atera. Eztabaida
aisia-motetan (aisia aktiboa, aisia pasiboa...) edo aisia-moten ondorioetan (aisia produktibo
eta inproduktiboa, norberarentzako eta ingurukoentzako ondorioak...) ere oinarritu daiteke.



239

NIRE BIZITZA KONTROLATZEN DUT

Telebistari aldeko eta kontrakoen arteko eztabaida... ere egin daiteke, Ikaslana azterketa egi-
tera mugatu edo alternatiben bilaketa eta garapenera zabaldu daiteke.

Gure komunitatea eta aisia baliabideak. Talde txikitan: ezagutzen dituzten (auzoa, herria,
hiria edo inguru geografikoa) aisia eta astialdi baliabideen txostena egingo da. Elkarteak,
skautak, gazte taldeak, kuItur edo kirol taldeak, instalazioak, aretoak, jarduera iraunkorrak, e.a.
Taldean, betetzeke dauden beharrizanak baloratu eta zerbitzuak gehitzeko komunitatean
nola eragin daitekeen eztabaidatu.

Talde handian: amankomunean jarri eta Udaleko, Gizarte Zerbitzuetako... informazioa
eskuratuz osatu daiteken baliabide-txostena landu. Jadanik badiren taldeen helburuak, anto-
laketa era, jarduerak... ezagutzeko lana taldeka banatu daiteke. Behin-betiko txostena egina
dagoenean, eta beharrizanen balorazioa egin eta gero, talde handia komunitatean gazteria-
ren aisia aukerak gehitzeko ekimenen bat egitera animatu daiteke: egunkarira gutun bat idaz-
tea, erakundeei proposamenak egitea...

Aislarako baliabideak. Talde txikitan 14E Fitxa landu. Taldeartekoa eta laburpena egin eta
ondorioak atera.

Ondorio pertsonal eta sozialak. Talde txikitan beraiek egiten dituzten aisia jarduera batzuk
azpimarratu. 14F Fitxarekin jardueron ondorio pertsonalak (osasunarentzako, plazerrarentza-
ko...), pertsonen artekoak (giza harremanetarako...) eta sozialak (ingurune fisiko eta sozialaren
gaineko eraginak, ingurunearen, famillaren, lagunen erreakzioak...) aztertu. Talde artekoa,
laburpena egin eta ondorioak atera.

Aisia aukerak gehituz. Bikoteka orain egiten dituzten aisia jardueren besteko interesanteak
izan daitezken beste jarduera batzuk adierazi. Idatzi eta ekarpen guztiekin txostena egin.
Bakarkako irakurketa egin eta edukinei buruzko iritziak adierazi.
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14A FITXA

Zertan ematen dut nire denbora
(lturria: BRUNET, J. J. eta NEGRO, J. L.: Tutoría con Adolescentes).

“Haritz L.H.-ko 2. mailako mutila da. Mutil arrunta da,
eta egunak zuenen berdintsuak diren jardueretan ematen
ditu: etxean, lagunekin, eskolan, telebista ikusten, jolas-
ten... Halako batean, irakasleak aurreko astean egunero-
ko orduak zertan eman zituen grafiko batean adierazteko
eskatuko zion. Haritzek irudian ikusi dezakezuen eran egin
zuen (arbelean marraztu), bere bizitza pastela bailitzan -
Zenbakiek ondokoa adierazten dute: 1. lo egiten; 2. esko-
lan; 3. lagunekin; 4. eskola-lanak egiten; 5. jolasten, tele-
bista ikusten, etxean atseden hartzen; 6. familiarekin; 7.
etxeko-lanetan gurasoak edo nebarrebak laguntzen, 8.
beste gauza batzuetan”.

1. Grafika baten bidez, zure egunetako orduak ondo-
ko jardueren artean nola banatzen dituzun adierazi: 1, lo
egin; 2. eskolan egon; 3. lagunekin egon; 4. eskolako lanak
egin; 5. jolastu, telebista ikusi, etxean otseden hartu; 6.
familiarekin egon; 7. gurasoei edo nebarrebei etxeko-
lanetan lagundu; 8. bestejarduera batzuk (zehaztu itzazu).
Hau da zure benetako pastela:

Gune bakoitza kolore ezberdinez margotu ezazu.

2. Erantzun egiezu orain galdera hauei: Gustuko duzu
denbora emateko duzun era? Aldaketarik egitea gustatu-
ko litzaizuke? Pentsatu ezazu ongi. Pentsa ezazu egitea
nahi duzun aldaketa horrek ze ondorio izan ditzakeen,
Marraztu ezazu orain, zeure kontua baino ez balitz, zer era-
tara banatuko zenukeen zure denbora. Zati bakoitza era
ezberdinez margotu ezazu.

1
(9 ordu)

2
(5 ordu)

(2 o.)   8

(1 o.)

(2 o.)

(2 o.) (11-
2
o.)

(11-
2
o.)

7
6

5 4
3
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14B FITXA

Ordutegiaren garrantzia

GALDERAK:

1. Zure ikasketa denborari dagozkion kontseiluotako baten bat egiten duzu?

2. lkasketarako eta beste jardueretarako ordutegia antolatzerakoan beste ze gauza egi-
ten duzu?

3. Hemen planteatzen dena garrantzitsua dela uste al duzu?

4. Egiteko zaila dela uste al duzu?

5. Zer egingo zenuke zure ordutegia hobetzeko?

AHOLKUAK

Ordutegiaren garrantzia
Nola
administratu
hobeto
denbora

Urte osoan zehar denboraren
antolamendua oso garrantzitsua
baldin bada, ekain aldera, zer esa-
nik ez.
■ Programa: Azterketa bakoitze-
rako erabiliko dugun denbora plani-
fikatzeko ordutegi bat prestatzea
oso erabilgarria da. Lehenengo eta
behin antolamendurako lagunga-
rria delako. Bigarren, ikaslearen
buruan diren hainbat data eta mate-

rialen zama arintzen duelako.
Hirugarren, oso betegarria delako
azterketa gainditu ondoren egute-
gian marka bat eginez eguna eta
azterketa ezabatzea.
■ Denbora: Oso garrantzaitsua da
denbora behar bezala erabiltzea.
Hau delaeta ikasten aldi luzeak
eman behar dira, tartean atsedenal-
ditxoak eginez. Esaterako, ordu
betez buru-belarri ikasten eman
ondoren on litzateke 5-10 minutu-
ko atsedena hartzea. Hobe da mate-
ria bat ordu betez bost egunetan
ikastea, egun bakar batean bost
orduz aritzea baino. Bestalde, uste-
gabeko zerbait ikasi beharren aur-
kituz gero, lehenbailehen zure pro-
graman alditxoren bat bilatu behar
da gaurkotzea egiteko.
■ Materiak: Materia batetik bes-
tera saltoka denbora dexente gal-
tzen da. Hala ere, oso beharrezkoa
da aldizka-aldizka materiaz alda-
tzea, irakasgairik gogorrenak eta
desatseginenak arinago edo atsegi-
nagoak izan daitezen.
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14C FITXA

Atsegin ditudan jardueren zerrenda

Gurutze batekin seinalatu itzazu egiten dituzun edo inoiz egin dituzun jarduerak. Bertan ez
daudenak gehitu itzazu:

- Mendira joan

- Plazara joan

- Lagunekin irten

- Dantzatzera joan

- Antzerkia egin

- Zerbait hartzea eta mintzatzea

- Konpamentu atera joatea

- Zinemara joatea

- Antzerkia ikustera joatea

- Erakusketa bat ikustera joatea

- Liburuak, komikiak... irakurtzea

- Telebista ikustea

- Familiarekin irteerak egitea

- Norbere burua apaintzea

- Pentsatzea

- ..................................................................

- ..................................................................

- Afaltzen joatea

- Musika entzutea

- Hitzaldi batera joatea

- Ikastaro bat egitea

- Borondatezko lanak egitea

- Elkarte bateko partaide izatea

- Erosketak egitera joatea

- Etxean jaia antolatzea

- Eskolan aldizkari bat egitea

- Kirolen bat egitea

- Amodio-lagun batekin geratzea

- Norbait laguntzea

- Bidaiatzea

- Etzatea eta ezer ez egitea

- ..................................................................

- ..................................................................

- ..................................................................

GALDERAK:

1. Astean zenbat denbora ematen diozu astiari?

2. Ba al duzu zure astia kontrolatzeko aukerarik?

3. Ongi pasatzeko egiten dituzun gauzekin pozik al zaude?

4. Beste ze gauza egitea gustatuko litzaizuke (gauza berriak edo lehen egiten zenitue-
nak)?

5. Gauzok egiteko ze urrats eman beharko zenuke?

6. Ze abantaila eta ze oztopo aurkituko zenuke?
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14D FITXA

Aisia jarduera ezberdinak
AISIA-MOTAK NOREKIN BURUTZEN DIREN BETETZEN DITUEN BEHARRIZANAK

GALDERAK:

1. Egiten dituzuen aisia jarduera eta mota ezberdinak komentatu eta hauek kontrolatze-
ko aukerarik ba ote duzuen planteatu.

2. Hauetako bakoitza norekin egiten den adierazi (bakarrean, lagunekin, familiarekin,
ikasgelako kideekin...).

3. Hauetako bakoitzak betetzen dituen beharrizanak (atsedena, jendearekin biltzea, ari-
keta fisikoa, artearen eta kulturaren ezagutza, naturarekin harremana, hezkuntza-jar-
duera, zaletasunak...), aztertu.
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14E FITXA

Aisiarako baliabideak
BALIABIDE

JARDUERA
MATERIALAK FINANTZA-BALIABIDEAK GIZA-BALIABIDEAK

GALDERAK:

1. Egiten dituzuen edo egitea gustatuko litzaizueken aisia jarduerak deskribatu itzazue.
Hauek ez egitea zuei al dagokizue?

2. Jarduerotako bakoitzak eskatzen dituen baliabide mota ezberdinak aztertu itzazue:
baliabide materialak (kirol elkartea, etxea, parkea, garraio publikoa, kultur-etxea...),
finantza baliabideak (norberaren, taldearen familiaren aurrekontua) eta giza-baliabi-
deak (lagunak, elkarteak, federakuntza, familia...).

3. Aisia materialaren hautaketak, baliabideen araberakoak al dira? jarduerak hauta-
tzeko beste zer irizpide (gustu eta beharrizan pertsonalak, kanpo eraginak) erabili
dezakegu...?
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14F FITXA

Ondorio pertsonal eta sozialak
ONDORIO PERTSONALAK PERTSONEN

JARDUERA ARTEKO ONDORIO

OSASUNA PLAZERRA BESTEAK... ONDORIOAK SOZIALAK

GALDERAK:

1. Egiten dituzuen aisia jardueren ondorio pertsonalak (osasunarentzako, plazerrarentza-
ko...), pertsonen artekoak eta sozialak (ingurune fisiko eta sozialarentzako, familia eta
lagunentzako, ingurunean erreakzio sortzaile gisa...) aztertu.

2. Jarduera baten ondorioak aztertzeak hautatzen lagunduko al dizu? zure bizitza kontro-
latzen lagunduko al dizu?
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14G FITXA

Aisia denboraren antolaketa
(lturria: Programa “A tu Salud”, Ministerio de Educación y Ciencia, Comunidad de Madrid,
Ayuntamiento de Madrid).

ZER

Egitera goazen jarduera era zehatzean definitzea da kontua. Ez helburuak definitzea, ezta
bitarteko lanak definitzea ere.

ZERTARAKO

Zeintzuk dira lortu nahi ditugun helburu edo xedeak? Galdera hau zuzen esplizitatzeak egin
behar ditugun lanak zehazten lagunduko digu.

NOIZ

Beharrezkoa bada hasiera eta bukaera uneak zehaztu.

NOREKIN

Kasu batzuetan beharrezkoa (ecio soilik desiragarria) da zehaztutako jarduerak beste nor-
baitekin prestatzea.

Jakin behar da uneoro norekin, ze zentzutan, zenbaterainoko prest, ze jarduera egiteko...
kontatzen dugun.

ZEREKIN

Edozein egitasmo burutzeko beharrezkoa da hasieratik ze baliabide izatea espero gene-
zaken jakitea.

Dirua, hau lortzeko aukerak, liburuak, dokumentuak, materiala, lekuak, era guztietako
laguntzak izango dira beharrezkoak.

Beharrezkoa da baita jadanik badaukaguna zer den eta behar duguna zer den jakitea.

LANGINTZAK

Hasteko, egitasmoa burutzeko egin beharreko guztien zerrenda egin behar da, ezer ahaz-
tu gabe.

Bigarrenez, sekuentzia batean ordenatu behar dira egin beharrok.

Hirugarrenez, zein egin behar zein momentutan, eta noren ardurapean egin behar den
argi ikusiko den egutegia egin.

GALDERAK:

1. Zer esan nohi du testu honek?

2. Astialdia zuri al dagokizu? pentsatzen al duzu astialdian?

3. Aztertu itzazu aisia jardueren plangintza egitearen abantaila eta eragozpenak. Zure
bizitza kontrolatzea bultzatzen al dute?

4. Komentatu ezazu: nola aplikatu zenezake aisialdiaren antolaketa?
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4.1. Gaiari helduz

INGURU SOZIALA

INGURU HURBILA

HARREMANAK PERTSONEKIN ETA TALDEEKIN

- PERTSONEN ARTEKO KALITATEZKO HARREMANAK

• Elkarrenganako errekonozimendua eta onarpena

• Trukaketa (ideiak, sentimenduak...)

• Adostutako konpromezua eta pertsona bakoitzaren

- TALDE HARREMANAK

• Edukin maila (Taldearen helburuak)

• Zeregin maila (Taldearen funtzionamendua)

• Maila afektiboa edo sozioemozionala (Maila informala)

FAMILIAKO ADISKIDETASUN HARREMAN
HARREMANAK HARREMANAK AFEKTIBO-SEXUALAK
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PERTSONEN ARTEKO HARREMANAK

Harremenak pertsonekin eta taldean

Gizakia bakardadean ez da existitzen, beste pertsona batzuen artean bakarrik garatu gai-
tezke pertsona bezala.

Gure potentzial gizatiarraren garatzea, ditugun harremanen araberakoa izango da neurri
handi batean. Baldintza bat, bat ere erraz betetzen ez dena, gauzak buruz ditudan ideiak eza-
gutzea da, nire sentimenduak, gustoko eta desio ditudan gauzak ezagutzea (ikus 1. interes
gunea). Beste baldintza bat, guzti hori adierazten jakitea da, besteen ideiak, sentimenduak eta
desioak entzun, ulertu eta errespetatzen jakitea (ikus 2. Interes Gunea).

Harreman guztien muga, pertsona batek beste bati ezarritako edozein inposaketatan
dago. Ondorioz, gatazkaren integratzea balore erlazional bezala eta konponbidea hitzeginez
bilatzeko ahalmena ezinbestekoa da.

Interes gune honetan, ditugun harreman moten kalitateaz jabetzen saiatuko gara, gure
inguruko pertsona ezberdinekin ditugun loturak zeintzuk diren, zein beharrizan asetzen diguten,
beraietaz zer espero dugun, eta abar. Baita harreman horiek hobetzeko moduez ere.

Talde harremanak ere landuko ditugu interes gune honetan, batez ere familian eta koa-
drilan ditugun harremanak.

Pertsonen arteko kalitatezko harremanak

Pertsona biren arteko harreman bat lortu ahal izateko motibazio komun bat behar da, inte-
res komun bat, proiektu bat, batak bestearekin egoteko gogoa izan behar du.... baina hone-
taz gain, harreman horrek aurrera egin dezan hartutako konpromezuan aldez aurretiko jarrera
ona izan behar da.

Harreman baten kalitatearen balorazioan, hiru dira lagun gaitzaketen osagarriak duten
presentziaren arabera: elkarrenganako onarpena, trukaketa eta konpromezua (ikus koa-
droa).

1. Elkarrenganako onarpena

Harreman bat kalitatezkoa da lehenengo eta behin, pertsona bati bestea objetiboki onar-
tzen uzten dionean, den bezalakoa, pertsona ezberdin bat legez aurreiritzirik gabe.

Elkarrenganako onarpenak, pertsonei direna izaten uzten die, benetakoak eta osoak.
Bakoitzari bere balore eta pertsonalitatearen kontzientzia hartzen laguntzen dio, baita bestea-
ren ezberdintasuna estimatzen ere. Norberarenganako eta beste pertsonarenganako onarpe-
narekin erlazionatzen da.

Ni pertsonala mehatxaturik sentitzen ez bada, beste pertsona hori aberastasun iturria
da.

2. Trukaketa

Kalitateak harreman batean portaera, jarrera, pentsamendu, sentimendu eta eginkizun
trukaketa inplikatzen du; pertsona batek besteari ulermena, afektua, kontseiluak, errespetua,
etabar. eskaini behar dizkio.

Trukaketa premiazkoa da berdintasunezko harremananak garatu nahi baditugu, nahiz
eta batzuetan, ezin izango ditugun zenbait autoritate edo influentzi mota baztertu. Dena den,
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benetako trukaketa duen erlazioak rol alternantzia batera jatzen du. Honela pertsonak ez du
manipulatua, engainatua edo gutxietsia denaren sentsaziorik. Batzuetan eskaintzen dudan
laguntza besteetan jasotzen dut.

3. Adostutako konpromezua

Pertsonen arteko harreman baten balorea, harreman hori garatzeko gogoak eta batak
bestearekin aurrera egitearen sentsazioak dakar.

Pertsonak harremanean bere bizitza proiektua adierazi eta garatzeko gaitasuna izan
behar du, lagunaren ongizateari kalte egin gabe, hortik adostutako konpromezu baten
beharra.

Hola da, gizaki bakoitza bakarra da bere nortasun, jarrera, portaera eta beharrizan par-
tikularrekin. Pertsona bik elkarrekin harremanetan jartzen direnean, bata bestearekin har-
monian bizi daitezen ulerbide bat aurkitu behar dute. Hau elkarrenganako errespetuz eta
elkarrekin aurrera egiteko gogoz hartutako konpromezu batekin bakarrik lor daiteke.
Elkarrekiko menpekotasuna dago, baina baita bakoitzaren autonomia ere, bereak dituen
bizitza guneekin. Modu honetako harreman adostu batek aberasgarria izan behar du derri-
gor.

Quebeck: Programa de estudios de Secundaria: Currículo de Formación personal y social.
(Egokitua).

Nik nere burua
ezagutu, onartu,
baloratzen dut

ELKARRENGANAKO
ONARPENA

Nik nere burua
ezagutu, onartu,
baloratzen dut

ldeiak,
sentimenduak,

konportamenduak
TRUKAKETA

ldeiak,
sentimenduak,

konportamenduak

Nire aukerak
garatzen ditut

Nire bizi proiektua
garatzen dut

Garatzen naiz

KONPROMEZU
Nire aukeren zati bat
eta nire bizi proiektua
zurekin garatzen ditut.
Zurekin garatzen naiz

Nire aukerak
garatzen ditut

Nire bizi proiektua
garatzen dut

Garatzen naiz

NIRE BIZI-GUNEA NIRE BIZI-GUNEA
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Harreman mota ezberdinak

Pertsonok izaten ditugun harreman mota ezberdinek, dauzkagun mota ezberdinetako
beharrizanak betetzen dituzte, funtsezkoak gehiago edo gutxiago (afektua, laguntza emozio-
nala, atentzioa, onarpena, kidegotza, dibertsioa, subsistentzia, maitasuna...), gainera, garran-
tzi ezberdina izan dezakete gure ongizaterako. Harreman ezberdinek duten garrantzia nera-
bezaroan aldatu egin daiteke: biko taldeek gero eta garrantzi handiagoa hartzen dute fami-
liako taldearekin alderatuz, etabar.

Nerabezaroan ematen diren pertsonen arteko funtsezko harremanak hiru dira: familiako
harremanak, adiskidetasuna eta harreman afektibo-sexualak. Familiako harremana, adiskide-
tasuna eta maitasun harremanen artean ezberdintasunak asko dira: rolak, autonomia/men-
pekotasuna, aukerak eta mugak, norabide eta portaera ereduak jarri edo ez jartzea, zailtasun
eta aspektu baikor ezberdinak, etabar.

Argi dago gainera, pertsona batek beste batekin lor ditzakeen harreman mailak zenba-
gaitzak direla eta honen ondorioz, baita elkarrenganako onorpena, trukaketa, eta konprome-
zua ere, baina hiru osagai hauek hor daude beti familian, adiskideekin, maitasunean, lanean
zein beste edozein harremanetan.

Beraz, orokorki aztertuko ditugu izan daitezkeen harreman motak eta hauetan ematen
diren inplikazio maila pertsonal ezberdinak, baina funtsezko garrantzia ematen diogu, hain-
beste aldaketa fisiko eta psikosozial dituen garai ebolutibo honetan, nerabeak bere lekuan
jartzeko eta familia, adiskidetasun harremanak zein harreman afektibo-sexualak lantzeko gai-
tasuna izateari.

Talde harremanak

Taldeak nerabezaroan:

Talde bateko kide izatea garrantzitsua da nerabearentzako.

Ohizkoa da nerabe taldeek helduen munduaren aurrean izaera inkonformista hartzea:
berdien biltokiak dituzte, beraien sekretuak eta gurasoekiko atsekabea kutsatzen diote elkarri.
Eraiste hau (alta sinbolikoki hiltzea, hau da, autoritatea esan nahi duen guztia), beharrezkoa da
autonomia irabazteko. Autoritate sistemekiko kritikotasuna ondorengoetara hedatzen da:
familia, eskola eta gizartera oroikorrean (Ikus 1. eta 2, interes guneak).

Ondoren nerabea, apurka apurka, gero eta heldutasun handiagoa lortuz doa. Bere intimi-
tatea hobe ulertuz doa, betebeharrak eta eskubideak gero eta lotuago doazela sentitzen du.
Izaera egozentrikoaren murrizketa, besteak ezagutzera iristea eta pertsonalizatzeko desioa asti-
ro astiro datoz. Nerabezaroaren bukaeran, neska mutilen arteko adiskidetasun harremanek
aurreko etapan zuten izaera masiboa galtzen dute. Koadrilak banatu egiten dira talde txikia-
goak sortuz, adiskidetasun estu eta indibidualizatuekin.

Garai honetan, nerabea giza talde ezberdinetako kide da: parekoen taldeak (koadrila),
familia, klasea, mota ezberdinetalko elkarteak: scoutak, korala, mendi elkarteak, musika elkar-
teak, kirol taldeak, etabar. Faktore sozial eta pertsonal ezberdinen arabera noski: bakoitzaren
bizileku den hiri eta auzoa, bertako talde eta sare sozialak, nortasuna, beharrizanak eta afizio-
ak, etabar.

Egon, pertsona helduen artean bezala, lehen mailako taldeak (parekoen taldeak eta
familia orokorrean) eta bigarren mailakoak (gainerakoak) daude, zeintzuk beharrizan mota
ezberdinak betetzen dituzten.
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Garrantzi handikoa da, nerabeei talde ekintzetan duten partaidetza mailari buruz haus-
nartzen eta beraiek kide diren taldeek duten funtzionamendua ebaluatzen laguntzea: helbu-
ru amankomunak, funtzionamendu arauak, talde giroa..., benetan modu ezberdinekoak fami-
lian, koadrilan, klasean edo talde musikal batean. Talde horien barruan bakoitzaren funtziona-
menduaz kontziente izaten laguntzea ere garrantzitsua da, izaten diren sentimenduak, pertso-
nen arteko harremanen kalitatea... eta azkenik, bizitzaren arlo honetako alderdi ezberdinak
hobetzeko zer egin dezaketen ikustea.

Talde bat zer den:

Begibistakoa da ez dela nahiko pertsona kopuru jakin bat gela botean biltzea, automati-
koki talde bat sortzeko. Antzerki bat ikustera doazen entzuleak edo taberna bateko bezeroak
ez dira talde bat nahiz eta beharrizan edo interes amankomunak izan. Zera ulertzen dugu talde
diogunean:

•Pertsona morala da. Osatzen duten gizabanakoenaren gehiketa ez den entitate ezber-
din bat du eta beharrezkoa da helburu amankomun batera zuzenduko dituen beraien
arteko harreman bat finkatzea.

•Finalitate amankomun bat duena. Helburu amanamankomuna da pertsonak talde
batean biltzera eramaten dituen arrazoia.

•Izate propioduna. Taldeak bizitza propioa du, bere arazo, zalitasun, arrakasta, etabarre-
kin.

•Bereak dituen dinamismo eta historiarekin. Dinamismo honek arau orokor batzuk jarrai-
tzen ditu edozein taldetan, baina talde bakoitzak modu batean eta egoera ezberdine-
an bizi du eta erabat loturik dago kideen arteko harreman pertsonalekin.

- Talde batek betetzen dituen beharrizan pertsonalak:

Schutz pertsona eta taldeen funtzionomenduen artean parekotasun handiak daude-
naren hipotesitik abiatzen da. lkerketa sistematiko luzeen ondoren, taldeek betetzen
dituzten hiru beharrizan ezinbesteko identifikatu zituen: kide izatearena, kontrola eta afek-
tua.

•Kidetasun beharrizana, talde bateko partaide bakoitzak gainerakoen artean onartua,
integratua eta baloratua izateko duen premia bezala definitzen du.

•Kontrol beharrizano, kide bakoitzak bere burua taldean dituen betebeharrekin definitze-
an eta besteengan eragina izateko duen desioan oinarritzen da.

•Afektu beharrizana, taldearen baitan garrantzitsua eta maitatua izateko bakoitzak duen
desioa da.

- Taldeen garapena eta eraginak:

Talde baten garopenak ere zikio bat du: sartze garaian kideek hobeen datorkien lekua
bilatzen dute taldean. Antzekotasun handieneko pertsonekin batzen saiatzen dira, kontak-
turik errealenak eta komunikazioen sakontasun maila neurtuz. Bakoitza taldearen helburu
eta egituraz jabetzen da, baita berarengandik espero dutenaz ere. Kontrol garaian taldea-
ren arazoa botere banaketan, buruzagitzarako borrokan eta betebehar eta eragin bana-
ketan zentratzen da. Afektu garaian, botere banaketaren arazoa gainditu ahala, kideek
emozionalki taldean integratzeo bilatzen dute; afektu adierazpenak egin eta jasotzen saia-
tzen dira.
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Taldeak bizi dituen garaiek, elkarreragin anitzek, beste guztiak bere baitan dituen eragin
ezinbesteko eta zentral sortzen dute: kohesioa. Talde baten kohesioaren lehenengo emaitza,
taldean egoteko kideen joera zuzenki gehitzea da. Bigarren ondorioa, kohesioak taldeak kide-
engan duen boterea ere zuzenki gehitzea da. Azkenerako, fideltasun sakona eragiten du kide-
engan, norbere estimuaren gehitzea, segurtasun pertsonal sentimendu sakona, zeinak antsie-
dade irrazionalen murrizketa dakarren.

- Nola funtzionatzen duen talde batek:

Talde baten funtzionamenduan hiru maila bereizi ohi dira:

1. Edukin maila (helburuak: zertarako existitzen da taldea?).

Taldea bildu duen zergatiak edo helburuak definitzen du. Helburuen nolakotasunak tal-
dearena eta honen egiturarena ere zehaztuko ditu.

Taldearen zeregina maila honetan ondorengoa da: bere helburuak argi definitzea,
hauek gauzatu ahal izateko estrategiak eta bideak zehaztea, eta kideei helburuetaz jabe-
tzen laguntzea.

2. Zeregin maila (funtzionamendua: taldeak maila formalean nola funtzionatzen
duen).

Taldearen maila kontzientea da eta egitura formalarekin bat egiten duen maila da.
Behagarria da orokorrean: moderatzaile bat (lantaldeen kosuan), partaide bakoitzaren
erantzukizunpeko zereginak, ekintza ohizkoenak...

Bere edukinak zeintzuk diren: Taldearen arauak, funtzionamendu teknikak, erantzukizu-
nen banaketa, etabar.

Zenbait taldetan argi eta berariaz zehazturik dago guzti hau, gutxiago edo bat ere ez
beste zenbaitetan, edozein kasutan, egon badagoen arren.

3. Maila afektiboa edo sozioemozionola (maila informalean taldeak nola funtzionatzen
duen).

Talde batean, trukaketak ez dira edukin eta zereginen ikuspegi logiko, arrazional bate-
an soilik ematen, erreakzio afektibo eta emozionalen mailan ere ematen dira, hauek kon-
tzienteak izan zein ez.

Taldearen dinamikari loturiko kide bakoitzak, portaera eta jarrera zenbait garatuko ditu
(agresibitatea, elkartasuna, menpekotasuna, etabar.). Ohizkoa da maila honetan bizi izan-
dako gertakariak hausnartzeke bizitzea.

Taldeak zer egin behar lukeen: giro abegitsu eta elkarrenganako konfidantzazko bat
sortzea, kideen arteko lotura erraztea, talde kontzientzia bultzatzea eta kalitatezko komu-
nikazioan oinarritutako pertsonen arteko harremanak sustatzea.

Taldeetan gertatzen diren zenbait fenomeno:

Talde batek nola funtzionatzen duen jakiteko, korronte psiko-soziologikoen gehiengoak
ontzat hartuko lukeen “talde” eredu batetik abiatu behar genuke. Hala ere, taldeari buruzko
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teoriak etengabeko bilakaeran daude. Zailtasun hau izan arren, taldea, elkarrenganako inte-
rakzio bizi bat mantentzen duten gizabanako multzo bat bezala definituko dugu, non denak
jomuga bera betetzerantz bideratuak dauden, eta kide orokonartzen dituen zenbait arauren
sorburu den balore sistema batean parte hartzen duten.

lkuspuntu honetatik, taldeetan ematen diren zenbait fenomeno hauek dira:

- Rolak:

Gai hau dagoeneko, 2. interes gunean landu dugu, “Beste pertsonen ezagutza. Honi lotu-
tako zenbait fenomeno” dokumentuan (“Gaiari helduz" atala) eta 7. jardueran, “Rol estereo-
tipoak”, baina besteekiko (neska zein mutilekiko) ezagutza eta harremanean oinarriturik, ez
talde harremaneko rol bezala ulerturik.

Pertsona baten jokaera soziala pertsona horri betetzea “egokitu zaion” paperaren ondo-
rioa da.

Rola zer den esateko definizio asko daude, ondoren azaltzen diren hiru hartuko ditugu kon-
tutan:

•Posizio bat betetzen duenaren inguruan mundu sozialean sortzen diren itxaropen siste-
mak (rol preskribitua).

•Posizio bat betetzen duenak bere portaera egokitutakotzat jotzen dituen itxaropenak
(rol subjetiboa).

•Ageriko portaerak (jokatutako rola).

Deutschek hiru multzotan banatutako rol zerrenda egin zuen, talde harremanetan gizaba-
nakoek duten konportamenduaren ulermenerako garrantzitsua izan dena. Hiru rol mota dira:

•Zereginari diagozkion rolak: adibidez, nor den lehenengoa zereginei ekiten, nork sinteti-
zatzen dituen, nork ematen duen iritzia, etabar.

•Taldearen mantenimenduari dagozkion rolak: adibidez, nork animatzen duen, modera-
tu, nork ospatzen dituen ekitaldiak, nork jarraitzen duen, etabar.

•Rol indibidualak: adibidez, nor nagusitzen den, nork traba egiten duen, erasotu, etabar.

- Boterea eta buruzagitza taldean:

Taldeen azterketa korapilotsua da “buruzagitza” izen anbiguoarekin adierazirik ezagutu
ditugun fenomeno mota anitzak direla eta.

Kulturalki botereak konnotazio ezkorrak ditu, hala ere hemen pertsona baten balio bezala
definituko dugu. Boterea pertsona baten kopazitatea ere bada zenbait dimentsiotan.
Edozertarako eta edozein momentutan balio duen botererik ez dago.

Taldeetan boterea rolen bidez gauzatzen da. Buruzagitzaren arazoa boterearen arazoa
da nahi eta nahi ez, eta alde mitikoak (botere karismatikoa) eta alde antolatzaileak (botere
burokratikoa) nahasten dira bertan, alde pertsonalez gain, besteengan eragina izateko ahal-
mena adibidez. Buruzagitza ikuspuntu ezberdinetatik aztertu da: buruzagitza posizio bezala
(posizio jakin bat betetzen duen pertsona, adibidez: nagusia, zuzendaritza, etabar.); ezaugarri
pertsonalen araberako buruzagitza; buruzagitza talde funtzio bezala. Talde bateko buruzagia,
talde lanean egindako ekintza batean zelhar erlatiboki eraginkorrena izan den gizabanakoa
da.
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Eskuliburu guztiek deskribatu izan ohi dituzte Lippit eta Whiten esperientziak (K. Lewinekin
Ian egindakoak biak), nortzuek autoritateak har ditzazkeen moldeak aztertu baitzituzten.
Horrela deskribatu zituzten hiru buruzagitza molde ezberdin: buruzagi autokratikoa, erabaki eta
agintzen duena; buruzagi demokratikoa, arazoak plazaratzen dituena, erabakiak guztien arte-
an hartzeko; laissez-faire buruzagia.

- Arauen ezarpena taldean:

Talde heldu bat ahalbidetuko luketen zenbait arau hauek dira:

1. Arazoei aurre egitea. Ezjakinarena egin beharrean arazoari konponbidea bilatu behar
zaio.

2. Besteei erantzutea. Batak besteak dioena aditzen du eta bere ideiak komunikatzen.

3. Intermenpekotasuna. Kideek batera Ian egiten dute nor nagusituko ibili beharrean.

4. Adostasunezko erabaki hartzea. Pertsona guztiek ontzat jotzen duten erabakia gehien
goak inposaturikoaren ordez.

5. Talde erantzukizuna. Buruzagitza taldetik kanporatzen den zerbait da; partaide bakoi-
tzak taldearen mesederako egiten du Ian. Zereginak banatu egiten dira eta bakoitzak
bere erantzukizuna hartzen du.

Familiako harremanak

Umeek (neskek zein mutilek) familiaren baitan izaten dituzte gainerako pertsonekin dauz-
katen estraineko kontaktuak. Bertan gertatzen da pertsonen arteko harremanen lehen ikaske-
ta, harreman mota ezberdinak izaten dira: maitasunezkoak, autoritatezkoak, berdintasunezko-
ak, adiskidetasunezkoak. Egoera eta bizipen mota ezberdinei esker ikasten da komunikatzen,
banatzen, ezberdintasunak estimatzen, arazoak konpontzen, sentimenduak, desioak eta iri-
tziak adierazten, atsekabeak bizitzen; laburbilduz: pertsona bezala garatzen.

Umeak, bere existentziaren kontzientzia familiaren baitan hartuko du, baita gainerakoena-
rena ere pertsona ezberdin bezala.

Auto-konfidantza sendo bat badute, bere osotasun fisiko eta psikikoa mehatxaturik ikusten
ez badute, beraien buruarekin eta besteekin harmonian bizi ahal izango dira eta ondorioz
komunikatzeko gai izango dira eta rol baikora bete ahal izango dute harreman batean.

Ez dugu hemen geldialdirik egingo familiaren bilakoera historikoa eta gizarte edo kultura
ezberdinetan egokitu izan zaizkion funtzioak aztertzeko, ezta gaur eguneko gure gizartean
ematen den familia motan eragina duten faktore sozial anitzak aztertzeko ere. Kontuan hartu-
ko dugu dena den, gizarte industrialetik postindustrialerako aldaketarekin, konplexutasuna
(zenbait autorek krisiari buruz hitzegiten du); talde primarioen desegituraketa (eta familia haue-
tako bat da) bere inguruan ematen ari diren aldakuntza etengabeko eta azkarren prozesua-
rekin batera: familia zabaletik familia nuklearrerako bilakaera, belaunaldien arteko gatazkak,
pentsamolde berriak haurren hezkuntzaari dagokionean, aldaketak emakumeak familian bete
behar duen rolari buruzko eredu kulturaletan, baita gizonari dagokionean ere, molde ezberdi-
neko familia egitura askoren koexistentzia: monoparentalak, banandutako amak bikote berri
batekin eta seme-alabekin (bietako batena zein biena), sexu bereko nahiz ezberdineko iza-
tezko bikoteak, etab.
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Honek zailtasuna dakar errealitatean familiari buruz ideia bakar bezala hitzegiteko, egon,
familia egitura ezberdinak eta asko baitaude, rol mota, balore eta planteamendu ezberdine-
kin, kontrajarriak batzuetan.

Familiak harreman egitura legez oinarrizko ezaugarri bi ditu:

- Beharrizan material eta afektiboak asetzen dituen markua da.

- Partaide guztien garapen pertsonalerako markua da, denak baitira eskubideak eta
betebeharrak dituzten pertsonak.

Familiako harremanak pertsonen arteko kalitatezko harreman bezala aztertzen ditugune-
an, beste harreman motekin alderatuz (adiskidetasunezko eta afektibo-sexualekin), zenbait
ezberdintasun hartu behar ditugu kontutan:

- Elkarrenganako onarpena oinarrizkoago eta hasierakoagoa da, jaiotzatik gertatzen
da eta seme-alaben nortasunaren bilakaeran berebiziko garrantzia du. “Nire burua
ezagutu, onartu eta baloratzen dut” (1. Interes Gunea) eta “Ezagutu, onartu eta balo-
ratzen dut” (2. Interes Gunea) familia egituraren barruan garrantzi erabakiorrekoak
dira seme-alaben lehen urteetan. lkuspegi honetatik elkarrenganako onarpena
ezberdina da harreman honetan eta adiskidetasun harremanetan edo afektibo-
sexualetan.

- Trukaketa familia harremanetan, aurrez aipaturiko familiaren oinarrizko ezaugarriek bal-
dintzatzen dute. Ezaugarri hauek ere gainerako harreman motetatik bereiztu egiten
dute: Ondasun materialak ez dira beste harreman motatan argitasunez trukatzen eta
afektuak duen baldintzarik ezak ezberdintasuna agerian uzten du. Ideiak, sentsazioak,
sentimenduak etabar trukatzeaz gain, kide guztien bizitzan garrantzi handia duten onda-
sun materialak eta elementu afektiboak trukatzen dira.

- Adostutako konpromezuan ezberdintasun handiena beharbada loturaren sakontasuna
da zenbait ikuspuntutatik (“odol loturak”) eta denborazkotasuna (betirakoa teorikoki
nahiz eta modu ezberdinetara izan bizitzan zehar).

Pertsonen arteko kalitatezko harremanen hiru ezaugarrien sakonean eta hiruetan, zuzen-
tasunaren ideia dago, eta zuzentasunaren arazoa batzuetan, ohizko gatazka bezala familia-
ko harremanetan, beste harreman motetan ez dituen konnotazioekin hau ere: zuzentasuna
emakumeen eta gizonen roletan, zuzentasuna zereginen banaketan, trukaketan, konprome-
zuan..., familiak garapen pertsonalerako markua izan behar bailuke kide guztientzat neurri
berean.

Bestalde familia talde gizatiar bat da. Talde gizatiar korapilatsu bat zeinean gertatzen
diren:

a) Rol ezberdinak (bikote, hezitzaile, kontseilari, ikasle, lagun, kontsumitzaile, diru iturri,
babesle, lagunmin...), kideen inplikazio eta konpromezu maila ezberdinekin honako
hauei gagozkielarik: konpromezu pertsonala, denbora, prestutasuna, trukaketa... eta
harreman mota ezberdinak (heldua<—>heldua, haurra<—>haurra (neska zein mutil),
haurra<—>pertsona heldua, gaztea<—>haurra, zaharra<—>haurra eta zaharra<—
>pertsona heldua), zeintzuek ekartzen edo ekartzen ahal dituzten kideen arteko zen-
bait interes gatazka, egitura beraren barruan sortu daitezkeen bikoteak edo edozein
azpitalde, zenbait kideren arteko afinitateak, etabar. ldeia moduan, lehen kolektibita-
teari buruz ari gara, helburu amankomun jakin batzuekin, adieraziak eta adostuak edo
ez.
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b) Funtzionamendu mekanismo batzuk, asko edo gutxi, arlo batzuetan edo beste ba-
tzuetan (etxeko zereginen banaketa, guztien ondasunen erabilera, altzariak eta tele-
bista adibidez, diruaren erabilera, ordutegiak...), formaltasun gehiago zein gutxiagore-
kin, jatorri ezberdinekoak -adostuak, kide batek inposatuak... (zigorrak ez betetzearren,
etabar).

c) “Xima” sozioafektibo jakin bat, egitura familiarra osatzen duten kide ezberdinen jarre-
ra eta trebetasun harremanduetan oinarritua.

Atzertzen ari garen bilakoera aroari helduz, nerabeak biologikoki, mentalki eta afektiboki
bizitza heldu bati ekiteko gauza direla esan genezake. Familia, hezkuntza instituzio, morala,
beraien gurasoen ideologia eta bolore, etabarrekiko askoz pertsona autonomoagoak senti-
tzen dira.

Egoera honek familiaren harreman markua aldatu beharra dakar (kasu batzuetan gehia-
go beste batzuetan baino), halabeharrez gatazkatsua izango den prozesu batean, baina zei-
nari esker, gatazka balore bezala ulertuz, kide guztiak aberasturik atera daitezkeen pertsona
moduan.

Alde batetik nerabeek autonomia aldarrikatzen dute beralen bizitzan, beste alde batetik,
dependienteak dira familiarekiko afektibo eta sozioekonomikoki.

Garrantzitsua da pertsona nerabeek beraien familiako kideak eskubide eta betebeharre-
kin identifikatu eta kokatzea eta beraien burua eskubide eta betebeharrak dituen beste kide
bat bezala identifikatu eta kokatzea. Garrantzitsua da baita ere, beraien beharrizan afektibo-
ak familiako markuan beteak izatea (maitatua sentitzea), honek era berean familiako beste
kideen beharrizan afektiboekiko sentibera izatea eta horiek betetzen saiatzea dakar. Honek
zera esan nahi du, alde batetik jarrera eta portaera elkarkidetzazko, berdintasunezko eta
erantzukizunezkoak garatzea, eta beste alde batetik trebetasun asertziozkoak, komunikazioz-
koak, elkarrizketazkoak...

Adiskidetasun harremanak

Adiskidetasuna gizateriaren historian zehar lokarri afektibo aintzinakoenetako bat da, zei-
nari buruz pentsalari, idazle, etabar luze mintzatu diren.

Lantzen ari garen pertsonen arteko harremanen marko orokorraren barruan, adiskidetasun
harremanak, parekoen arteko harreman nagusiak dira.

Lehenago esan dugun bezala, nerabezaroa da, neskamutilak mundu helduarengandik
autonomoen sentitzen diren aroa, eta autonomia hau nonbait berresten bada, koadrilan eta
lagunekin dituzten harremanetan berresten da.

Adiskidetasun harremanak pertsonen arteko kalitatezko harreman bezala aztertzen ditu-
gunean, nabari daitezke beste harreman motetan gertatzen ez diren zenbait berezitasun,
parekoen arteko harremanak direlako batez ere:

- Elkarrenganako onarpena datu objetibo eta orokorragoetan oinarritua dago, aukera
libre bat da, beste pertsona bat berez denarengatik baloratzen da, osotasunarengatik,
pertsona bezala dituen gaitasunengatik, familiako harremanen eta beste elementu
batzuen baldintzagabekotasunetik urrun, zeintzuen artean eragina duen harreman
afektibo-sexualen erakarpen fisikoak.

- Trukaketa askeagoa da, ez da beste harreman batzuetan bezain baldintzatua, sako-
na izan eta edozein gai, kontu, sentimendu etabarren inguruan eman daiteke. Azken
muturreraino trukatu daiteke norberaren ikusmoldea eta munduarena.
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- Adostutako konpromezuak familiako harremanetan dituen ezaugarriak izan ditzake
lokarriaren sakontasun eta iragankortasunean, batzuetan areagotuagoak, nahiz eta
adiskidetasunak duen aukeratutako askatasun eta harreman konnotazioak bereiztu
egiten dituen. Harreman afektibo-sexualei dagokienez, lokarri eta konpromezu motak
ezberdinak dira.

Nerabeekin adiskidetasun harremanak lantzerakoan, kontua ez da ikaslegoak gai honi
buruz dituen kontzepzioak lantzea, bere garapen pertsonalerako duen garrantzia baloratzea,
itxaropen ezberdinak, gerta daitezkeen gaizki ulertzeak aztertzea eta zailtasunak gainditzeko
zenbait trebetasun garatzea bakarrik, eskolako jarduerak posible den neurrian, adiskidetasun
harremanen mesederako diren guneak sortu behar ditu, ez lankideen arteko harremanen
mesederako guneak soilik. Bizi izandakoa ikasketarik hoberena da.

Koadrila talde bezala:

Koadrilak talde bezala dituen zenbait ezaugarri definitzen dituzten nerabezaroaren bereiz-
garri psikosozial batzuk badira:

• Kondukta taldekidea. Familiarekiko menpekotasunaren aldaketa bat ematen da tal-
dearekiko loturara. Taldera gehitzean nerabeek beralen ekintza gaitasuna areagotzen
dute. Taldean boterearen areagotze kuantitatibo bat ematen da, taldearekin batera
banaka ezinezkoak izango liratekeen gauzak egin ditzakete: taldean jolastu, ozenago
oihu egin, dibertitu.

• Ihesbidea. Nerabezaroan ihes egin eta beste giro batzuetan sartzeko beharrizana sen-
titzen da. lhesa ez da ematen familiaren presio edo eskaera gehiegizkoagatik, pare-
koekin tratua izateko beharrizan hutsogatik baino.
Taldeak pertsona nagusiekin bat ez etortzearen egoera mingotsetatik babesten du.
Ohizko moduo etxetik medio sozialerako traslazio graduala izango da.

• Parekoen onarpenaren beharrizana. lheserako bultzadak adiskidetasunen ingurunean
du lehen harrera. Taldearen eragin garrantzitsuenetako bat jokaerarako arau eta ere-
duei buruzko eragina da, familiaren eragina murriztuz. Parekoen taldeak gero eta
garrantzi handiagoa hartzen du helduen munduarekin (familia eta hezitzaileekin) alde-
ratuz. Aita eta amengandiko urruntze progresiboarekin batera, lotura berrien bila joate
bat gertatzen da. Adiskidetasun loturen estutze bat izango da ezaugarri oinarrizkoene-
tako bat.

Koadrilaren talde funtzionamenduari eta bere baitan gertatzen diren pertsonen arteko
harremonen kalitateari dagokionez, oso aldakorra da koadrila, garai eta egoera ezberdine-
tan.

Kontua nerabeei taldeen funtzionamenduaren hiru mailak eta fenomenoak ebaluatzen
laguntzea izango litzateke (helburuak/funtzionamendu arauak/giroa eta rolak, boterea eta
buruzagitza, etabar), beraien koadrilan ematen direnak konkretuki, eta nola ematen diren
aztertzen laguntzea ere bai, taldeak nola errazten dituen edo ez pertsonen arteko kalitatezko
harremanetako oinarrizko hiru elementuak.

Beste ikuspuntu batetik begiratuta, badago fenomeno bat bizi garen gizartean koadrilak
kontsumoarekin lotzen dituena.
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Marketing-ean adituak direnen arabero, kontsumitzen duena erreferentzia talde bate-
kin (lantaldeak pertsona helduen kasuan, koadrila nerabezaroan) bat datorren norbait
da. Erreferentzia talde honek, eraginkortasun handia du produktu eta marken aukerake-
tan.

Produktu bat erosten dugunean, gure erreferentzia taldearekin batzen gaituen sinbolo bat
erosten dugu aldi berean.

Harreman afektibo-sexualak

Harreman afektibo-sexualei buruz hitz egiteko, derrigorrez aipatu behar dugu “izaki sexua-
tua” kontzeptua, 1. interes gunean landua dagoeneko.

Hala da, pertsonak izaki sexuatuak, sexualak eta erotikoak gara.

Pertsona sexuatuak gara, biofisiologikoki femenino edo maskulinotan sexuaturiko gorputz
batekin. Beste faktore psikologiko eta sozial batzuen artean, gure nortasun sexuatua sortzen
da, hau da: gure identitate maskulino edo femeninoa dagokigun desio orientazioarekin
(homosexuala, heterosexuala, bisexuala), zeinak aukera ematen baitigu sentimendu eta afek-
tu sexualak bizitzeko (desioa, erakarpena, maitemina). Erotikoak ere bagara, eta honek esan
nahi du, sentsazio fisiko atsegingarriak izateko gaitasuna dugula fantasia eta bost zentzuen
bidez.

Argi dago beraz, gizakiorengan sexualitateak inongo zalantzarik gabe duen funtzio erre-
produzitzaileaz gain, plazer, komunikazio, afektu, gozotasun, etabarren iturria ere bihur dai-
tekeela berau, beste edozein modutara lortu ezin diren maila intimotan psikiko eta korpo-
raki.

Baina egia da baita ere, pertsonak harremanak izateko dugun aukera hain aberasgarri
hau nahiko gotazkotsua suerta dakigukela batzuetan.

Eta hau honela da, alde batetik, gizarte edo kultura bakoitzak arauen bitartez zehazten
duelako gizonen eta emakumeen zeregina zein den, zeintzuk izan behar diren bere sentimen-
du eta afektuak, zein testuingurutan adierazi behar diren, eta beraien desio eta gustu sexua-
lak zeintzuk izan behar diren. Nola ohizkotasunez honek ez duen pertsonen esperientzia kon-
kretuarekin bat egiten, emaitza sarritan zapuztekoa da.

Beste alde batetik, pertsona bakoitza bat da bere emakume edo gizon izateko kontzep-
zioari dagokionez, izaten dituen desio eta afektu erotikoei eta harreman batean dituen itxaro-
penei dagokienean, eta honek zaildu egiten du emakume edo gizon izatearen kontzepzio ber-
dinak dituen beste pertsona batekin topo egitea, desio eta afektu erotiko berdinak dituena
eta gainera harreman horretan itxaropen berdinak izango dituena.

Hala ere, aniztasun sexual oparo hau onartuz eta gure burua lantzen ari garen pertsonen
arteko kalitatezko harremanen marko orokorrean kokatuz bakarrik, hitz egin ahal izango dugu
kalitatezko harreman afektibo-sexualei buruz, hau da, oreka eta garopen pertsonalari on egin-
go dioten harreman afektibo-sexualei buruz.

Onarpena, trukaketa eta konpromezuaren inguruko nozioak gogoratuz honela laburbildu
genezake:
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Pertsona sexualak egiten gaituen prozesua bizitzarekin hasi eta bukatzen bada ere, prozesu
honetan aldaketa kualitatibo bat gertatzen da nerabezaroaren aurretikoan eta nerabezaroan.

Nerabeek izaten dituzten aldaketa biofisiologiko, psikologiko eta sozialekin erlazionaturik,
afektu sexualetan ere aldaketa bat gertatzen da.

Zenbait estimulu jasatean, sexu hutsezkotzat jotzen dituzten sentsazioekin erreakzionatzen
hasten dira nerabeak. Garai honetan bereizten da bakoitzaren orientazio sexuala, desio objek-
tu ezberdinek erakarriak sentitzen dira, eta maitemin biziak izaten dituzte. Sentimendu eta sen-
tsaziozko mundu berri honek ustekabean harrapatzen ditu eta birmoldaketarako denbora behar
izaten dute, azaleratzen ari den nortasun berrian guzti hau hormoniaz norbereganatzeko.

Interes gunearen zati honen jomuga da beraz, norbereganatze harmoniotsu hau gertatu
ahal izan dadin nerabeei zenbait baliabide eskaintzea.

Afektu sexualei buruzko zenbait nozio:

Zaila da kontzeptu mailan ados jortzeo “afektuak” hitzaren inguruan, eta zailagoa da oraindik
pertsonek bizitzen dituzten sentimendu afektibo ezberdinen sailkapen bat aho betez onartzea.

Beste afektu asko ahanzten ditugula jakinagatik, eta arrazoi praktikoak tarteko, atai hone-
tan jorduera sexualarekiko interesa bereziki pizten dutenei edo bikote sexualaren loturari mese-
de egiten diotenei buruz jardungo dugu.

Desio sexuala:

Barne sentimendua da, esplizitua asko zein gutxi, hezketaren arabera, harreman sexualak
izateko barne beharrizana.

Biologiarekin estuki loturik dago, eta beste espezie batzuk bezala giza espezieak errepro-
dukzioa ziurtatzeko dituen tresnetariko bat da.

Desioa, satisfazioaren arrazoia baino lehenago dago pertsona batengan eta askatasun osoz
adierazi daiteke. Berez izan daiteke desio sexuala kanpoko estimulurik tarteko ez dela ere, eta sor-
tutako tentsioa modu ezberdinetara konpon daiteke (auto-erotismoa, harreman sexualak, etabar).

Desio sexuala inkontzienteki erreprimitu daiteke, baina ezin daiteke ezabatu. Erreprimituz
gero modu batera zein bestera adieraziko da, deserosotasuna, baita sintoma patologikoak
ere, sortaraziz. Horregatik da garrantzitsua den bezala onartzea, positiboki baloratzea eta
erantzukizunez jokatzea.

Nik nire sentimendu eta
eskubide erotikoak ezagutu,
onartu eta baloratzen ditut.
Badakit zuregandik zeintzuk
nahi ditudan

Nik nire sentimendu eta
eskubide erotikoak ezagutu,
onartu eta baloratzen ditut.
Badakit zuregandik zeintzuk
nahi ditudan

Esan egiten dizut

Desberdintasunak onartu eta errespetatzen

dizkiogu elkarri, sentimenduak trukatu,

desioak eta abar. Adostutako

konpromezuat hartzen dugu
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Desioa nerabezaroan bereizten, kontsolidatzen eta orientatzen da.

Erakarpena:

Erakarpena, objektu jakin bat desiragarri hautematea da, balore erotikoa duen zerbait
bezala sentitzea, hurbilketa edo harremanerako prestutasuna sortzen duen zerbait bezala.

Erakarpena posible izan dadin beharrezkoa da barne desioa eta argi definituriko kanpoko
objektu bat (erakarpen objektua).

Erakarpenaren ezaugarri garrantzitsuena, desio objektuak asko izan daitezkeela da.
Pertsona bat objektu askok erakarria sentitu daiteke aldi berean.

Erakarpenean eragina duten faktoreak ugari dira (biologikoak, psikologikoak, kulturalak,
etabar). Hauetatik orientazio sexuala nabarmendu behar dugu bereziki.

Argi dago lehenengo erakartzen dutenak, bakoitzaren orientazio sexualarekin bat datozen
objektuak direla. Pertsona heterosexualak beste sexuko pertsonek erakarriak sentitzen dira,
pertsona homosexualak sexu bereko pertsonek erakarriak sentitzen dira, eta pertsona bisexua-
lak bi sexuetako pertsonek erakarriak sentitzen dira.

Lehendabiziko aukeraketa honen ondoren, aniztasun handiko beste faktore sikosozial asko
dira (ezaugarri fisikoak, nortasun ezaugarriak, estatus soziala, etabar) pertsona konkretu baten
erakarpen objektuen unibertsoa zehazten dutenak.

Maitemina:

Maitemina desio objektu bat bakartzat, paregabetzat eta ordezkatu ezinezkotzat haute
matea da.

Maitemina gertatu ahal izan dadin, beharrezko da desioa eta erakarpena existitzea, baina
azken honekin alderatuz gero badago bereizten dituen zerbait, maiteminduaren desio objek-
tuen unibertsoa bakar batera murrizten da: maite dugun pertsona.

Erakarpena eta maitemina bereizten dituen beste ezaugarri bat, beste pertsonarekin
guztiz eta etengabe baturik egoteko desioa da (eta pertsona hau berez denarekiko bene-
tako interesa), harreman sexualak, hitzaren zentzurik zabalenean, desio horren zati bat dire-
larik.

Maiteminaren ezaugarrietako bat da beraz, desio orokor hori elkarrenganakoa izatea, eta
hau honela izatearen zalantza edo segurtasuna da maitemindua pozez zoratzen edo tristurak
jota egotearen arrazoia. Ez dago tartekorik.

Ondoren datorren koadroan (FÉLIX LÓPEZ eta ANTONIO FUERTES, 1991) laburbiltzen da argi
zeintzuk diren maiteminaren osagai kognitibo, emoziozko eta jokaerazkoak.

Osagai kognitiboak:

- Desiatzen dena lortu ahal edo ezin izatearen zalantza.

- Pentsamendu intrusiboak eta maite den pertsonarengatik arduratzea.

- Maitearen edo harremanaren idealizazioa.

- Maitea ezagutzeko desioa eta harek norbera ezagutzekoa.
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- Elkarrenganako terminotan bestearen jokaera modu mesedegarrian irudikatu, fantase-
atu eta azaltzeko erraztasuna.

- Iraganeko beste ardura eta arazoak ahanzteko erraztasuna.

Emoziozko osagaiak:

- Elkartze oso eta etengabe baterako desioa.

- Bizkortze fisiologikoa.

- Erakarpena, bereziki erakarpen sexuala.

- Maite den pertsonaren jokaera eta sentimenduen araberako aldartea: gauzak ondo
doazenean sentimendu baikorrak eta gaizki doazenean ezkorrak.

- Elkarrenganako desio sakon eta bizia.

- lzua itxaropen ezari.

Jokaerazko osagaiak:

- Bestearen sentimenduak ezagutze alderako ekintzak.

- Bestearen aztertze zehatza.

- Zerbitzu eta mesede eskaintza.

- Bestearengandiko gertutasuna mantentze alderako ekintzak.

- Maite denarekin harremanik ez duen guztiarenganako urruntzea.

Badirudi sentimendua elkarrenganakoa izatearen zalantzak mantentzen duela sentimendu
horren intentsitatea, itxaropen oro galtzen bada maitemina desagertu egiten baita; maitemi-
na elkarrenganakoa bada, apurka apurka ezaugarri lasai eta bareagoko sentimenduak ager-
tzen dira.

Hasiera batean bere geroak desliluratzen bagaitu ere, egia da maitemina bizitzea eta den
bezala gozatzea merezi duen giza esperientzia dela. Izatez, elkar maitatzea gertatzen dene-
an, sarritan harreman afektibo-sexual egonkorretarako oinarriak jartzeko aukera ematen du,
zeintzuek betetzen baitituzte interes gune honetan kalitatezko deitu ahal izateko lantzen ari
garen baldintzak.
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4.2. Programa diseinatuz

4.2.1. Helburuak eta edukinak

Helburuak:

Ikaslegoak beste pertsona batzuekin dituen harremanetan protagonismo kidetasuna lor-
tzea, harreman hauek aztertzeko eta hobetzeko zenbait premisa eskuratzea eta beren oreka
eta garapen pertsonalarentzako beharrezkotzat jo ditzala.

Pertsonen arteko kalitatezko harremanen ezaugarriak eta taldeetan maiz gertatzen diren
fenomeno eta mailak aztertzea.

Familia taldetzat eta pertsonen arteko kalitatezko harremantzat harturik, bere ezaugarriak
aztertzea, familiako kide bakoitzaren ekitatea eta eskubide eta erantzukizunak baloratuz.

Adiskidetasun harremanak kalitatezko harremantzat joaz, beren ezaugarriak aztertzea eta
nola hobetzen diren koadrilaren barruan, baita ere nola ebaluatu bere funtzionamendua talde
bezala.

Harreman afektibo-sexualen ezaugarriak aztertzea eta baliabideak ahalbidetzea harre-
man hauek bere nortasunean harmoniotsuki bat egin dezaten.

Edukinak:

Egitateak, kontzeptuak eta printzipioak:

- Harreman motak (adiskidetasuna bikotearekiko, familiarekiko, lanekoa...).
- Gertatzen direneko testuingurua.
- Elementu nagusiak eta ezaugarriak.
- Harremanean parte hartzen duten alderdiak (lankidetza, errespetua, onarpena, lagun-

tza, etabar).
- Partehartze pertsonalaren maila ezberdinak.
- Zer den talde bat. Talde batetan dauden mailak: edukin, lan eta emozio maila.

Taldeetan gertatzen diren zenbait fenomeno.

Jarrerak, baloreak etc arauak:

- Norberaren garapenaren balorazio positiboa pertsonen arteko kalitatezko harremanen
oinarri gisa.

- Bestearen garapen pertsonalaren balorazio positiboa pertsonen arteko kalitatezko
harremanak ezartzeko oinarri gisa.
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- Pertsonen arteko harremanen balorazioa garapen pertsonalaren prozesuko zati bezala.
- Aldeko jarrera beste pertsonekin egiten diren komenikazio eta harremanekiko.
- Elkartasuna eta diskriminazio eza adin, arraza edo sexu arrazoiengatik edota bestelako-

engatik, hala nola gorputz itxura, jotorri soziala, etabarrengatik.
- Lankidetzarako eta laguntzeko gogoa, norberaren interesak eta besteenak boteratuz.
- Elkarrizketa eta negoziazioaren balorazioa pertsonen arteko arazoen konponbide beza-

la.
- Balorazio jarrera gizarte honetako talde ezberdinetan sartzearen aurrean.

Prozedurak:

- Gure gizartean gertatzen diren harreman moten identifikatze eta azterketa, daukaten
gogobetetze/atsekabeen ezaugarriak eta mailak.

- Pertsonen arteko harremanak laguntzen edo oztopatzen dituzten faktoreen identifikatze
eta azterketa.

- Pertsonen arteko harremanetan dauden rol estereotipoen azterketa.
- Bera partaide den talde mota ezberdinen eta asetzen dizkioten beharrizonen azterketa.
- Talde bat ondo ibil dadin dauden zenbait arau eta jarreren identifikatzea.

Jardueren sekuentziazio prozesua

Errealitatea aztertuz bere erralitatearen kontzientzia

- Nire harremanak pertsonekin. (1. jarduera)
- Nire taldeak, (3. jarduera)
- Familia taldeak. (6. jarduera)

Gaia sakonduz bere errealitatearen berregitea

- Pertsonen arteko kalitatezko harremanak. (2. jarduera)
- Nola funtzionatzen duten taldeek. (4. jarduera)
- Pertsonen arteko harremanak eta taldeak. (5. jarduera)
- Zer den familia bat. (7. jarduera)
- Familia arteko harremanak. (8. jarduera)
- Ekitatea familian. (9. jarduera)
- Adiskidetasuna. (11. jarduera)
- Elkarrengandik espero dena adiskidetasunean. (12. jarduera)
- Koadrila talde bezala. (13. jarduera)
- Harreman afektibo-sexualak, (15. jarduera)
- Afektua adierazteko era ezberdinak. (16. jarduera)
- Maitemin istorioak. (17. jarduera)
- Eraso sexualak. (18. jarduera)

Egoerari helduz bere errealitateari ekin

- Arazoak eta konponbideak familiako harremanetan. (10. jarduera)
- Arazoak eta konponbideak nire lagunekin ditudan harremanetan. (14. jarduera)
- Konponbideak bilatuz harreman afektibo-sexualetan. (19. jarduera)
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4.2.2. Jardueren menua

HARREMANAK PERTSONEKIN ETA TALDEEKIN

Helburua: Pertsonen arteko kalitatezko harremanen ezaugarriak eta
taldeetan maiz gertatzen diren fenomeno eta mailak aztertzea.

Jarduerak:
- Nire harremanak pertsonekin

(1. jarduera)
- Pertsonen arteko kalitatezko harremanak

(2. jarduera)
- Nire taldeak

(3. jarduera)
- Taldeei nola funtzionatzen duten

(4. jarduera)
- Harremanak pertsonekin eta taldeekin

(5. jarduera)

FAMILIAKO HARREMANAK

Helburua: Familia taldetzat
eta pertsonen arteko
kalitatezko harremantzat
harturik, bere ezaugarriak
aztertzea, familiako kide
bakoitzaren ekitatea eta
eskubide eta
erantzukizunak baloratuz

Jarduerak:
- Familia taldeak
(6. jarduera)

- Zer den familia bat
(7. jarduera)

- Familiako harremana
(8. jarduera)

- Ekitatea familian
(9. jarduera)

- Arazoak eta
konponbideak
(10. jarduera)

ADISKIDETASUN
HARREMANAK

Helburua: Adiskidetasun
harremanak kalitatezko
harremantzat joaz, beren
ezaugarriak aztertzea eta
nola hobetzen diren
koadrilaren barruan,
baita ere ebaluatzea
bere funtzionamendua
talde bezala.

Jarduerak:
- Adiskidetasuna
(11. jarduera)

- Elkarrengandik espero
duguna
adiskidetasunean
(12. jarduera)

- Koadrila talde bezala
(13. jarduera)
- Arazoak eta
konponbideak
(14. jarduera)

HARREMAN
AFEKTIBO-SEXUALAK

Helburua: Harreman
afektibo sexualen
ezaugarriak aztertzea eta
baliabideak
ahalbidetzea harreman
hauek bere nortasunean
harmoniatsuki bat egin
dezaten.

Jarduerak:
- Harreman afektibo-
sexualak (15. jarduera)

- Afektua adierazteko
modu ezberdinak
(16. jarduera)

- Maitemin istorioak
(17. jarduera)

- Eraso sexualak
(18. jarduera)

- Zalantzak sexu
harremanekiko
(19. jarduera)

- Konponbideak bilatuz



270

O S A S U N  E T A  G A R A P E N  P E R T S O N A L E R A K O  G I D A

1. Jarduera. Nire harremanak pertsonekin

Beharrizan ezberdinak betetzen dituzten pertsonen arteko harreman ezberdinei buruz
hausnartzea da egin beharrekoa..

Gai hau ikuspegi eta hezketa teknika ezberdinekin landu liteke, horien artean:

Ezinezko dut harremanik ez izatea. Banakako lana. 1A Fitxa.

Talde txikientzako lana. Honako honi helduta:

•Banako orrien azterketa.

•Ikasleek harremana izan duten pertsona guztien kopurua taldeko.

•Gertatu diren harreman motak.

•Zer gertatuko litzateke gizakiok ez bagenu harremanik? Zer gerta zitekeen gizakiaren his-
torian?

•Gizakiaren existentziarako beharrezko diren harreman motak.

Parekatzea. Taldeko ordezkari bakoitzak ondorioen laburpena egingo du eta talde guztiek
lehenengo galderari erantzuna agertuko dute, gero bigarrenari, etabar.

Hezitzaileak arbelean idatziko ditu ondorioak agertuz doazen heinean.

Gakoak: Baloratzea, agertzen badira, harreman eredu ezberdinak.

Harreman modu ezberdinak, behar bada erabateko aldaketa sozialak daude hauengan.
Aldaketa sozialak ez dira berez gertatzen.

Baloratzea, era berean, klaseko jendeak harremanak izan dituen pertsona kopuru osoa
egun honetan zehar.

Gehiago edo gutxiago hartzen dut parte... jolastu ahala. Ikasle guztiak biribilean jartzen dira
eta pertsona bat biribil barruan (aldatuz joan liteke). Honek duela 15 egun ikusten ez duten per-
tsonaioren papera beteko du. Ikasleak txandaka altxatu eta agurtu egingo dute (2 edo 3
pertsonaiako). Pertsonoia izan liteke: ama, osaba, laguna (neska zein mutil), lagun mina, ira-
kaslea, ezaguna, neskalaguna, kolega, dendaria...

Amankomunean jarri: Hurrengo honi buruzko espresio eta eztabaida:

•Nola sentitu diren jolas honetan (barruko pertsonak eta agurtzen zutenak).

•Erabili den hitzezko eta hitzik gabeko lengoaio aztertu.

•Nahiz eta agurra baino ez izan, harreman bakoitzean era ezberdinez inplikatzen garela
egiaztatu.

•Neska ala mutila izan, espresioan ezberdintasunak egon diren aztertu.

•Keinu xeratsuen garrantzia egiaztatu. Ez dira sexu baten pribilegioa.

•Gehien gustatu zaien agurra egon ote den.

•Taldeak agurretako bat hobetu daitekela uste badu berriz egin.
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Adeitasunaren eguna inauguraturik dekiaratzen dut. Gaur topo egiten duzuen pertsona
guztiak agurtzea da egin beharrekoa. Bakoitza sentitzen duzuen inplikazio graduaz agurtu eza-
zue eta behatu bere erreakzioak. Ondorengo sesioan errepasatuko duguna: Zer moduz joan
zen lana? Espero ez zen erantzunik egon zen? Modu atseginez erantzun zuen jendeak? Hobeki
sentitu al zineten? Barregarri utzi al zintuzteten? Taldeak bere esperientziak azal ditzan nahi da,
eta, egin gabe utzi badute, inhibizioak aztertzea. Gakoa:

- Harreman mundu zabala dugu. Harremanak mota ezberdinetakoak dira eta era ezber-
dinetan inplikatzen gara bakoitzean. Normalean pertsonek modu onez erantzuten dute
gu ere modu onez hurbiltzen garenean.

Pertsonen arteko harremanak eta beharrizanak. Irakasleak 1B Fitxa banatuko du. Taldeak
galdera: Zein beharrizan betetzen dugu pertsonen arteko harremanen bitartez? Idatzi arbele-
an harreman mota bat, beherago idatzi ikasleek iradokitzen dituzten idela guztiak. Segi hurren-
go sailkapenarekin eta horrela hurrenez hurren...

Ikasleak ondorioak idatziko ditu norberaren fitxan. Azken iruzkina.

Pertsonen arteko harremanak zerbaitetarako direla konturatu behar gara.

Beharrizan ezberdinak betetzen dituzten harreman ezberdinak daude: bizibidezko, esti-
muzko eta maitasunezkoak, laguntza psikiko eta materialerakoak, ikasteko eta dibertitzekoak,
ahokurako eta onarpenerakoak, etabar.

Multzora! Beren ustez pertsonen arteko zein harreman mota den garrantzitsuagoa beren
ongizate pertsonalarentzat aztertzea da egin beharrekoa.

Erreferentziatzat 1B Fitxa hartuko dugu baina hurbilagoko hitzak erabiliz (adb. lagunak,
mutil-lagunak, seme-alabak, aita, nagusia... etabar).

Ikasleak zutik daude biribilean.

Hezitzaileak harreman mota bat botako du. Bere ongizate pertsonalarentzat harreman hori
garrantzitsua dela uste duen ikasleak ahal bezain azkarren botako du bere burua lurrera, biri-
bilaren erdira.

Egoera errepikatu errepertorioa bukatu arte.

Ondoren esperientziak batu, aztertuz:

•Nola sentitu diren.

•Ea dibertitu diren, inhibiziorik egon ote den.

•Gizonezko eta emakumezkoen rol esteroetipatuen azterketa (nesken inhibizioa, jolase-
remuaren okupazioa mutilen partetik, mutilak nesken gainera botatzeko abusuzko
joera, etabar).

Azkenik, hezitzaileak garrantzitsuenak gertatu diren harreman moten laburpena egingo du
taldeak zergatiak azal ditzan; ondoren, garrantzitsuenak gertatu diren harreman motak sako-
nago aztertzeko konpromezua ezar liteke.
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1A FITXA

Harremanak ditut

Izenda itzazu ezkerreko zutabean jeiki zarenetik orain arte elkartu zaren pertsonak.
Eskumako zutabean idatzi elkarreragin mota.

PERTSONA ELKARRERAGIN MOTA

ADIBIDEA: Nire arreba/ahizpa Oihuka iratzarri nau

....................................................................... .............................................................................

....................................................................... .............................................................................

....................................................................... .............................................................................

....................................................................... .............................................................................

....................................................................... .............................................................................

....................................................................... .............................................................................

....................................................................... .............................................................................

....................................................................... .............................................................................

....................................................................... .............................................................................

....................................................................... .............................................................................

....................................................................... .............................................................................

....................................................................... .............................................................................

....................................................................... .............................................................................

....................................................................... .............................................................................

....................................................................... .............................................................................

PERTSONEN KOPURUA



273

PERTSONEN ARTEKO HARREMANAK

1B FITXA

Harreman ezberdinak

FAMILIAKO
HARREMANAK

ADISKIDETA-
SUNEZKOAK

KOLEGAK IRAKASLEGOA
MAITASU-
NEZKOAK

PROFESIO-
NALAK

AUZOA
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2. Jarduera. Pertsonen arteko kalitatezko harremanak

Pertsonen arteko kalitatezko harremanen ezaugarriak ezagutu eta aztertu behar dira,
beraiek pertsonekin dituzten harremanen kantitatea eta kalitatea laguntzen eta oztopatzen
dituzten faktoreak.

Gai hau ikuspegi eta heziketa-teknika ezberdinak erabiliz landu daiteke, horien artean:

Astoen istorioa. Eman bakoitzari 2A Fitxa. Pertsona bakoitzak pentsa dezala binetek irado-
kitzen diotena. Binaka aztertu astoek harremanean sartu dituzten elementu positiboak eta
oinarrizko zein elementu edo zeintzuk falta diren. Amankomunean jarri. Gakoak:

- lnterkomunikazio arazo bat konpondu dute.

- Autonomiarik eza, ez luke inork loturik egon behar.

Gatazka konpondu. 2B Fitxako galdera-sorta talde txikiek lantzeko. Amankomunean jarri.
Gakoak:

- Dituzuen harremanetan beste pertsona onartzen al duzue? Beste horrek onartzen al zai-
tuzte zuek? Zer trukatzen duzue beste pertsonarekin?

- Menpekotasun beharrizanak betetzen dituen harreman bat. Elkarrekiko menpekotasuna
egon behar da. Autonomia beharrizanak bete behar ditu: norberaren jarduerak, bizitza
pribatua, norberak erabakiak hartzea, norberaren harremanak aukeratzea, etabar.

- Elkar onartzea eta elkarri ematea, behar-beharrezkoak pertsonen arteko kalitatezko
harremanak gerta daitezen.

“Pertsonen arteko kalitatezko harremanei” buruzko azalpenaz osatzen da. lkasleak pertso-
nen arteko harremanei buruz egin dituen definizioen laburpena egin eta definizio hauek azal-
pen teoriko labur batetan sartu zeinetan agertuko baiten zer diren guretzat pertsonen arteko
kalitatezko harremanak, beren ezaugarriak eta bete beharrezko baldintzak (ikus Gaiari helduz).

Tren jolasa. Klasea bi zatitan banatu. Talde batek pertsonen arteko harreman on batentzat
lagungarri diren alderdien zerrenda egingo du eta beste taldeak harreman on batentzat ozto-
po diren alderdien zerrenda. Lagungarri edo oztopo dena hitz batez laburbiltzen saiatuko dira.
(Adib.: pertsonek elkar errespetatzea: errespetua).

Hitzak talde bakoitzeko partaideen artean banatuko dira. Horrela bakoitzak gutxienez bat
izango du eta ez dira errepikatuko.

Gero, bi taldeak 2 lerrotan jarriko dira bakoitzak tren bat eginez, aurrean duten pertsona-
ren sorbaldan eskuak jarriz. Txistuak jotzean trenak martxan jarriko dira. Lehenik oso abiadura
motelaz, txistuak jotzen duen bakoitzean areagotzen joango dena.

lkasle bakoitzak aurrekoarengandik hasita eta alderantziz; egokitutako hitzak oihukatuko
dituzte bi trenek. Lerroaren azkenera heitzen direnean, atzetik aurrera egingo dute prozesua
eta buelta berriz.

Hasterakoan, hitzekin hasi aurretik, utzi segundu batzuk abiadura markatzeko. Pertsona
batek bere hitza oihukatzen duen bitartean, besteek erritmoa markatzen jarraituko dute.

Moztu jolasa abiadura eta ohiuak eutsiezinak direnean.

Sentitu dituzten emozioak bildu.
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Harremanen irudi soziala. Filmeak edo telebistako, aldizkarietako eta abarretako zenbait
iragarki hartuta, aztertu publizitateak eta komunikabideek ematen duten pertsonen arteko
harremanen irudi soziala eta baloratu irudi hori zein neurritan den guretzat lagungarri edo ozto-
po pertsonekin kalitatezko harremanak izateko.

Pertsonen arteko kalitatezko harremanak. Banakako irakurketa eta talde txikietan Gaiari
helduz dokumentuko “Pertsonen arteko kalitatezko harremanak” testua dela-eta eztabaidatu.
Egin liteke, horren ordez, azalpen teorikoa edo parte hartzeko lezioa.

Nire harremana aztertuz. Pertsonen arteko kalitatezko harreman baten ezaugarriei buruzko
azalpen teoriko txikia egin: elkar onarpena, elkar trukaketa eta adostutako konpromezua (Ikus
Gaiari helduz).

Banaka aukeratu eta aztertu 3 ezaugarriei loturik dauden 3 harreman bakoitzarentzat bat
ezinbestekoa delarik.

Talde txikietan eztabaidatu nerabezaroko harremanak direla-eta. Baita ere aro honetan
kalitatezko harremanekiko gertatzen den egokitze gradua.

Taldeen artean, laburpena eta ondorioak.
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2A FITXA

Astoen istorioa
(Iturria: La alternativa del juego. Paco Cascón eta Carlos Martín Beristain)
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2B FITXA

Konpondu gatazka

Honako galderei erantzun:

1. Nola definituko zenuke pertsonen arteko harreman bat?

2. Pertsona batek bere beharrizanak betetzeko baino ez badu harremanik, zer gertatuko
da harreman horrekin? Eta beste pertsonen beharrizanak soilik betetzen badabil, zer uste duzu
gertatuko zaiola?

3. Bilatu hiztegian Menpekotasun, autonomia eta konpromezu hitzen definizioa. Definizioek
lagunduta, esan zein baldintza behar diren harremonak bi pertsonak gogobete ditzan.
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3. Jarduera. Nire taldeak

Egin beharrekoa partaide diren taldeei buruz hausnartzea da.

Gai hau ikuspegi eta heziketa teknika ezberdinak erabiliz landu daiteke, horien arte an:

Zeintzuk dira partaide nalizen taldeak. Biribilean eserita pertsona bakoitzak partaide den
taldeak izendatuko ditu (koadrila, familia, orain ikasgelako zein taldetan dauden, baldin badi-
ra, partaide diren elkartearen izena...).

Talde txikietan, 3. Fitxa lantzeko eskatuko zaie.

Talde handietan bildu egin diren ekarpenak. Gakoak:

- Talde harremanetan lagungarri da kontutan izatea:

• Talde bakoitzak betetzen dituen beharrizanak.

• “Nahitaezko” taldeak eta aukeratzen direnak.

• Talde bakoitzaren helburuak.

• Taldeak dituen arauak (egituraketa handiago edo txikiagoa).

• Berezko liderren presentzia, monitoreena edo pertsona arduradunena...

• Talde bakoitzean sortzen diren rolak.

• Nola sentitzen diren talde bakoitzean, nolakoak diren harremanak: konfiantzazkoak,
kohesiozkoak, afektuzkoak...

Ondoren, hezitzaileak azalpen teorikoa egingo du honi buruz: zer den talde bat (edo tal-
deak) nerabezaroan eta betetzen dituen beharrizanak (Ikus Gaiari helduz) partaideek esan-
dakoaren izaerari aplikatuz.

Akuarioa. Zatitu taldea bi azpitaldetan:

Taldetako bat biribilean eseriko da (azpitalde protagonista) eta bestea lehenengo taldea
inguratzen duen zirkulu haundiagoan (azpitalde ikuslea).

Talde protagonistak hegeita hamar minutuz eztabaituko du: Zergatik du horrenbesteko
arrakasta “Sensación de vivir” bezalako telesail batek (talde horrengan nolabaiteko eragina
duen edozein saio, telesail edo musika talde erabil daiteke).

Ezarritako denbora igarota ikus-entzuten dabiltzanak erdian jarri eta besteek utzitako pun-
tuan jarraltuko dute eztabaida.

Ondoren dena bilduko da hau egiteko:

• Sortu diren gai garrantzitsuak aztertu: ezartzen diren harreman motak, indartzen
dituzten baloreak, berdintasun eta ezberdintasunak gure gizartearekiko, nola eta
zertan eragiten duen neska eta mutilen jokabidearengan.

• Ezberdintasunak partaide diren eta erreferentziatzat dituzten taldeen artean.

Ondoren, hezitzaileak, beharrezko balitz, azalpen teoriko laburra egingo du partaldetza-
ko talde eta erreferentzia taldeei eta gure gizartean dituzten ezaugarriei buruz (ikus Gaiari hel-
duz).
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3. FITXA

Nire taldeak

1. Aipatu partaide zareten zenbait talde.

2. Aukeratu bi talde mota eta aztertu zein berdintasun duten eta zein ezberdintasun.

3. Gai hau duen kartel bat egin.
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4. Jarduera. Nola funtzionatzen duten taldeek

Egin beharrekoa da taldeen funtzionamenduari lotuta dauden alderdi ezberdinak identifi-
katu eta ulertzea: taldeen mailak eta gertatzen diren fenomenoak.

Gai hau ikuspuntu eta heziketa teknika ezberdinekin landu daiteke, horien artean:

Taldean lan eginez. Irakasleak gelako zati batek goi bat landu dezan planteatuko du;
bitartean gainerakoek, gidoia eskuan, taldeak nola funtzionatzen duen ikusiko dute. Gaia izan
liteke:

A) Eskola zuzendariak lana ezarri dio klase honi: hiru ordu laurden dituzue idazki bat aur-
kezteko. ldazkian aste kulturala edo klase orduetatik kanpoko jarduerak antolatzeko
plano azalduko da. Erabaki egin behariko duzue, baita ere, zein proposamen aukera-
tu.

B) Gaia bahiketa baten konponketa da (ikus 4A Fitxa). 30-45 minutu emango zaie.
Denbora bukaturik erantzuna eskatuko zaie (SOLUZIOA: Ana Martín).

2 gaietan dago 4B Fitxa erabiltzen duen pertsonarik.

Gero, hezitzaileak, esandakoari loturik, talde baten mailak eta taldeetako ohizko fenome-
noak agertzen dituen azalpen teorikoa egingo du (ikus Gaiari helduz).

lkerketa martxan. Talde txikietan (3 edo 4 ikasle) hiri edo herriko adinekoen talde ezberdi-
netan sakabanatuko dira. (Taldeak: auzo elkarteak, guraso elkarteak, eskola kontseilua, udal-
batza. Baita ere talde espontaneoak: eskolako irteeran dauden amak, tabernetako taldetxo-
ak...). Ariketaren helburua talde horietan sortzen diren dinamikak, rolen identifikazioa eta talde
bakoitzaren funtzionamendua aztertzea da. Horretarako Ian-taldeen rolen fitxak eta behake-
ta fitxak erabil daitezke. Ondoren esperientziak bilduko dira.

Nor da nor taldeetan? (Talde batetako rolen gaia lantzeko pentsatua). 4C Fitxako “rol
garraintzitsuenak” parteko fotokopiak banatu eta jolasean parte hartuko duen bolondres
bakoitzari rol bakoitza deskribatzen duen zerrendetako bat eman.

Zer den jolasa? Boda, talde bolondresa mendigoizale taldea izango da (beraientzat ohiz-
koa den edozein talde izan liteke) Jarduera bat prestatzeko bildu dira. Bakoitzak egokitu zaion
paperari jarraituz aritu beharko da.

Amankomunean jarri: nola sentitu diren aztertu. Bakoitzak zein paper betetzen zuen
asmatzen saiatu. Beren taldeetan ere rol horiek dauden eta zein neurritan eragiten dien
aztertu.

Hezitzaileak “Taldeetan gertatzen diren zenbait fenomeno. Rolak” testuari buruz azalpen
teoriko txikia egin dezake. (ikus Gaiari helduz).

Zereginen aukeraketa. (Taldeetako zeregin banaketaren gaia lantzeko pentsatua).
Gelako zati bati ariketa bat planteatu. Gainerakoek taldeak ariketa hori egiten nola funtzio-
natzen duen ikusiko du. Taldeari egin beharreko Ian zerrendo emango zaio (4D Fitxa).
Zereginak, berez, banaka egitekoak dira, boina taldeak erabakiko du.

Zeregin guztiak egin behar dira eta nork egingo dituen adostu beharko dute.

Iraupena: ordubete, (orduerdi aukeraketarako eta beste orduerdia lana egiteko).
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Gero gelako 2 zatien esperientziak bilduko dira (egileak eta ikusieak), zeregina nola bete
den eztabaidatuz, Gakoak:

- Lanak banatzeko orduan, kontutan izan da:

• Lan jakin baterako pertsona bakoitzaren ahalbideak.

• Lan bat onartu edo uko egiten zaionean arrazoiak ematen dira, nola erantzuten du
taldeak?

• Egon al da bolondresik?, aldatu al dira lanak?

• Batek baino geheiagok Ian bera aukeratu badu, nola konpondu dute arazoa?

• Behartu egin behar izan al da inor Ian jakin bat egitera?, zergatik? pertsona egokiena
zelako ala Ian egiteko jarrera ona izanagatik Ian deserosoenak ezarri zaizkio?

• Uko egin al dio inork lanen bati nekagarria zelako?

• Zer da errazagoa taldean, gauza tuntuna (oilarraren kukurrukua imitatu) ala serioa
dena egitea (norberaren koalitateei buruz hitzegin)?

• Pertsona bat lanik gabe geratuko zela ikustean inhibitu al da inor?

• Izan al da norbait koordinatu edo moderatzeko?

• Elkar lagundu dute?

• Zer egin lezakete talde honetako lagunek, gainerakoak askeago sentitzeagatik,
garrantzitsuak iruditzen zaizkien gauzak egin eta horietaz hitzegiteko?

• Eta abar.

OHARRA: Arketa hau edozein talde motari egokitu dakioke (koadrila, adiskideak, lanekoak...).

Poema bat idatzi. Egin beharrekoa: 20 lerroko poema bat idatzi -TZEN eta -EA errimekin.

Planteatu hasiera batean banakako Ian bezala eta esan 30 minutu dituztela egiteko.
Pentsatzen bost minutu egin dituztenean, esan falta diren 25 minututan taldeka egingo dutela
poema. Amankomunean jarri: a) azaldu nola sentitu diren lana bakarka egin dutenean eta
nola taldelka egin dutenean; b) ikusi ea lanean pertsona guztiek parte hartu suten ala ez; c)
ikusi nola eragin suten elkarpenek besteen sormenean; eta d) lanaren eta giroaren arteko
oreka mantentzeko zailtasuna.

Karratuen ariketa. Egin kartulinazko karratu perfektu batzuk, denak berdin-berdinak.
Partaide adina karratu egongo da. Zatitu karratua, egin karratu pusketak nolabaiteko puzzlea
eginez. Pusketak ezberdinak izan behar dira.

Nahastu karratu pusketa guztiak eta kartazaletan sartu, partaide eta karratu adina karta-
zaletan, baina batetan ere ez dira sartu behar karratu perfektua osatzeko behar diren puske-
tak, hau da, guztiz nahastuta egon beharko dira eta ikasle batek ere ez du dituen pusketekin
karratu perfekturik egin ahal izango.

Pertsona bakoitzari kartazal bat emango zaio eta honako jarraibideak: bakoitzak karratu
perfektua egin behar du; karratu berdina denek eta karratu perfektua izan beharko du. Ezin da
hitzik egin, ezin dio inork bere ikaskideari pusketarik kendu, ezta eman ere. Zenbait pusketa
soberan edo ez dituela behar uste duenak mahaioren erdion utz ditzake. Sortzen den multzo-
tik pusketak hor ditzake beharrezko dituela uste badu.
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Ona da ariketa honetan pertsona bat edo gehiago taldeei begira egotea. Taldeak lau
pertsonatik seira bitartekoak izango dira, jende kopuruaren arabera.

Ariketa bukaturik ikusitakoaz hitzegingo da, zein sentsazio izan duten karratua egin nahie-
an ibili direnek eta ikusi nola taldelanean banako eginahalek ez duten balio, alderantziz, nola
oztopatzen duten taldearen lana.

Ondoren eskatu 4.E Fitxa taldean irakurri eta argitzeko.

Taldea euskarria da. Begiak itxita eta eskuak bularrean gurutzaturik lurrean etzanda dago-
en kidea altxatzeko eskatu taldeari. Beren buruen gainetik altxatu behar dute. Ondoren, astiro
berriz lurrera jetsi. Nahiez gero kulunkatu dezakete altxaturik daukatenean. Amankomunean
jarri: a) bizi izan dituzten sentipenak azaldu; eta b) taldearengan duten konfidantza azaldu.

Komenigarria da pertsona guztiek izatea esperientzia hau bizitzeko aukera.
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4A FITXA

Bahiketaren misterioa
(lturria: PALLARES, M.: Técnicas de grupo para educadores ICCE 1986)

Parisetik Madrilera zihoan hegazkin bat bahitua izan zen. Taldearen lana izango da, poli-
ziak dituen pertsona susmagarrien artean, probabilitate gehienekin bahiketa egin duen hura
aurkitzea.

Partaideetariko bakoitzak informazio ohar bat edo gehiago duzue. Oharroik baliagarriak
izan daitezke, edo ez, soluzioa aurkitzeko. Taldearen lana informazioa aztertzea da eta elka-
rrekin erantzun zuzena lortzea. Jasotako informazioa eztabaidatu dezakezue, baina ezin duzue
oharrik trukatu edo erakutsi.
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PISTAK (hezitzaileak bahiketa argituko dutenen artean banatzeko).

Hegazkina abuztuaren 14ko arratsaldean bahitu zuten.

............................................................................................................................................................

Hegazkina Fayal irlen (Azoreak) gainean hegan egitera behartu zuen bahitzaileak non
gauez jausgailuan bota baitzuen bere burua.

............................................................................................................................................................

Bahiketa jazo eta bi egunetara, Fayalgo poliziak egindako bahitzailearen deskribapenare-
kin bat zetozen bost emakume frantziar atxilotu zituen.

............................................................................................................................................................

Ana Martínek interes haundia du Azoreetako erlijio jaiekiko.

............................................................................................................................................................

Elisa Lopez arkeologoa da. Bere hipotesia da gizakiak Fayal irlan duela jatorria eta indus-
ketak egiten dabil froga bila.

............................................................................................................................................................

Bárbara Barnsen bila dabiltza Frantzian 50 kg marihuana saltzeagatik.

............................................................................................................................................................

Felisa Diaz Fayaleko mutil batetaz maitemindu zen mutil hau Sorbonan ikasten zebilela.

............................................................................................................................................................

Matilde Marcos Barbara Bansen idazkaria da.

............................................................................................................................................................

Arkeologoak ile beltzarana du eta begi marroiak.

............................................................................................................................................................

Matilde Marcos abuztuaren 16an heldu zen lehengo aldiz irlara.

............................................................................................................................................................

Poliziak berri hau eman zuen: hilabete lehenago neska bat heldua zen irlara zakur handi
eta arraro batekin txalupa batetan Kanaria irletatik.

............................................................................................................................................................

Poliziak jausgailu bat zulhaitz batetik askatzen harrapatu zuen Elisa López.

............................................................................................................................................................

Fayaleko mutilaz maitemindurik dagoen neskak galgoarekin gurutzatutako artzain-txakurra
du, Ruser izenekoa.

............................................................................................................................................................
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Bahitzaileak ile marroi argia eta begi urdinak ditu.

............................................................................................................................................................

Artzain protestantearen arreba eta bere idazkaria itsasuntziz heldu ziren irlara Kanarietatik.

............................................................................................................................................................

Bahitzaileak Frantziako ospitale psikiatriko batetik egin zuen ihes.

............................................................................................................................................................

Barbara Bansen anaia da artzain protestantea eta urtebete darama irlan bizitzen.

............................................................................................................................................................
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4B FITXA

Behaketa gidoia

a) Taldearen funtzionamendua (helburu, estrategia eta bitartekoak..., arauak, funtziona-
mendu teknikak, erantzukizunen banaketa..., giro afektiboa, emoziozko erantzunak, entzutea
eta komunikatzea... zer diren definitzea).

b) Zenbait fenomeno (rolak, boterea eta buruzagitza, nola ezartzen diren arauak...).
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4C FITXA

Rol esanguratsuenak talde batean
(Iturria: La alternativa del juego. Paco Cascón eta beste)

“Lotsatia”

Ideiak ditu, baina hauek
adierazteko beldur da.

“Pertsona ona”

Beti gu laguntzeko prest.
Bere burruaz ziur.
Konbentzitua.

“Beti ezetz dioena”

Eztabaidatzea gustatzen zaio,
kontra jartzea izpiritu
kontraesankorrekoa delako
edo izaera baketsua izan dezake
baina minduo arazo pertsonalak
direla eta.

“Dena dakiena”

Bere iritzia nagusitu nahi du.
Informatua egon daiteke benetan
edo berritsua besterik ez izan.

“Burugogorra”

Gainontzekoen iritzia
eta animatzen duenarena
sistematikoki baztertzen du.
Ez du besteengandik ezer ikasi nahi.
Ideia tinkoak.
Minbera.

“Berritsua”

Hitz egin behar denari buruz ezik,
edozertaz hitz egiten du,
nekaezina.

“Lotia”

Ez du ezertan interesik.
Eztabaidatzen diren arazoak
baino gorago edo beherago
ikusten du bere burua.

“Aristokrata”

Goitik behera begiratzen dio taldeari.
Ez da taldearen baitan sartzen.

“OIdarkorra”

Beste pertsonak mintzea atsegin
du eta beti ditu arrazoiak kexatu
edo salatzeko,

“Pertsona zuhurra”

Animatzailea bereganatzen saiatzen da.
Animatzen duenak bere ikuspuntuak
babes ditzan saiatzen da.
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4D FITXA

Zereginen aukeraketa

- Imitatu ezazu oilarraren kukurrukua.

- Hitz egin ezazu bi minututan zehar zure gaitasunei buruz.

- Egin ezazu pantomima bat, isiltasunez, ohetik jaikitzen ari denarena eginez.

- Hitz egin bi minutuz, zure lagunengandik gustokoen duzunari buruz.

- Errezita ezazu haur poesia bat, haurtzarotik gogoan duzuna.

- Jarri ezazu liburu bat buru gainean eta ibili oinez liburua erori gabe.

- Hautatu pasarte labur bat edozein eskola liburutatatik eta irakurri denen aurrean.

- Abestu kantaren bat talde baten aurrean (bi ahapaldi gutxienez).

- Gezur handi bat kontatu.

- “Norberaren egia” esan, taldekide aukeratu bati.

- Imitatu keinuak eginez pertsona ezagun bat, besteek nor den asmatu dezaten.

- Poema bat idatzi (neurri librean) eta errezitatu (hamabi lerro gutxienez).

- Taldekideetariko bat deskribatu denen aurrean, fisikoki zein kanpo-aspektuan.

- Kontatu zuen bizitzako momentu larri bat, benetan beldur izan zareteneko bat.

- Alegi bat errezitatu, ondoren datozen hauetako batek egingo lukeen bezala: neska txi-
kiak, gizon zaharrak, kirol kazetariak, politika munduko norbaitek.

- Taldekide bati musu eman, aukeran.
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4E FITXA

Lankidetza/norgehiagoka

Lankidetza konpromezuak ez du irabazirik handiena bermatzen, banatutako sakrifizio bat
exijitzen du.

Honela arrazonatzeko ohitura dugu: ZUK IRABAZIZ GERO, NIK GALDU EGITEN DUT, eta honek
norgehiagokara garamatza, zeinean orokorrean denok galtzen baitugu, eta ez lankidetza
batera, zeinean pertsona guztiok irabazten dugun piska bat.

GERO ETA HOBEAK IZAN KOMUNIKAZIOAK, GERO ETA GEHIAGO DIRA LANKIDETZARAKO
AUKERAK.

Batzuetan lankidetza zaila da, bakoitzak bere lehentasunetariko zerbait galtzea dakarrela-
ko, edo irabazi posibleak galtzea, nahiz eta batzuetan aurkariarekin irabaztea baino galtzea
ere nahiago dugun.

NORGEHIAGOKA EGOERA

Zertara dauden bideratuta jokaerak:

- Helburu pertsonalak betetzea
- Sekretua, diskrezioa, isiltasuna

eskatzen du
- Ustekabeko estrategia, sorpresa
- Giro teinkatua, desberdintasunak

areagotzen ditu
- Norberaren eskuhartzea

gainbaloratzen da

ELKARKIDETZA EGOERA

Zertara dauden bideratuak jokaerak:

- Talde helburuak betetzea
- Konfiantza, irekitasuna, elkarrizketa eskatzen ditu
- Aurreikus daitekeen estrategia, adostasuna eta

botua erabiltzen ditu
- Integrazio giroa
- Denen aholegina baloratzen da
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5. Jarduera. Harremanak pertsonekin eta taldeekin

Eginbeharrekoa beraien harremanak baloratzea da eta izan nahi lituzketenak, eta pertso-
nen arteko harremanak bultzatzea orokorrean.

Gai hau ikuspegi ezberdinetatik landu daiteke eta hezkuntza teknika ezberdinak erabiliz,
hauen artean:

Nire harremanen eta nire taldeen mapa. 5. fitxaren banaketa. Pertsona bakoitzak bere
talde eta pertsonekin dituen harremanen mapa margotuko du.

Eginbeharrekoa ikasle bakoitza bere harreman munduan kokatzea da eta dituen hutsune-
ak betetzeko estrategia posibleak pentsatzea: asko dago bere esku baina ez guztia -Lasaitu.

Hezitzaileak aurretik esango du orria ez dela jasoko (ebaluazio pertsonal bat baino ez da)
eta norbaitek esatekorik duenentz galdetuko du, erraz edo zail egin zaien, adorea edo ado-
regabezia sortzen duen. Gakoa: zailtasunei aurre egiteak pertsonaki haztea dakar.

Produktua saltzen. Talde txikietan lan eginez, talde bakoitzari harreman testuinguru bat
egokituko zaio (familia, lantegia, institutua, laguntaldea, bikotea...). Hormirudi bat egin behar-
ko dute, zeinean testuinguru horretan pertsonen arteko harremanak eta talde, harremanak
bultzatuko dituzten. Eslogan, esaldi, txiste, poema, marrazki, etabarren bidez egingo dute.

Irudiak horman eskegiko dira eta interesgarrien jotzen dituztenak institutuko toki estrategi-
koetan.
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5. FITXA

Nire harremanen eta nire taldeen mapa

1. Marraztu ezazu zure talde eta pertsonen arteko harremanen mapa, harreman mota
bakoitzari eskaintzen diozun gunea harreman horrek zuretzat duen garrantziaren araberakoa
izanik.

2. Margotu zure ustez beterik duzun zatia eta utzi zuriz oraindik betetzeke duzun zatia (adi-
bidea: lagun asiko dauzkan boina askoz gehiago izan nahi lituzkeen pertsonak, adiskidetasu-
nari eskainiriko gunearen erdia margotuko du eta beste erdia zuriz utziko du. Beste adibide bat:
lagun asko dauzkan baina lagunminak behar dituen pertsonak, adiskidetasunaren gunea
margotuko du baina adiskide minei dagokien zuriune bat utziko du, etabar).
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6. Jarduera. Familia taldeak

Eginbeharrekoa beraiek bizi diren familia taldeak adieraztea da eta beste familia talde
batzuk ezagutzea, errespetuz eta tolerantziaz.

Gai hau ikuspegi ezberdinetatik landu daiteke eta hezkuntza teknika ezberdinak erabiliz,
hauen artean:

Familia talde ezberdinak ezagutzen ditugu. 6A fitxa banaka bete, gero bikotetan trukatu
eta ondoren pertsona bakoitzak talde osoari bere bikotearen familia taldea aurkeztuko dio.

Hezitzaileak, existitzen diren familia talde ezberdinak laburtu eta onartuko ditu.

Taldeari galdetuko dio aipatu direnak baino familia talde gehiagotan bizi denik ezagutzen
dutenentz, telebistan ikusi edo nonbait irakurrita ezagutzen al dituzten beste kultura batzuetan
familia talde ezberdinak.

“Famillia taldeak” dramatizazioa. “Familia talde ezberdinak” gaia beste ikuspegi eta modu
batzuetara ere landu daiteke:

lkaskideak 4 taldetan banatu eta bakoitzari familia talde bat egokituko zaio. Talde bakoi-
tzak istorio txiki bat prestatuko du bere familiako pertsonaiekin (afektu adierazpenak, koopera-
zioa, erantzukizuna...).

Talde ezberdinen dramatizazioa egin.

Dramatizazioei buruz hitzegin: nola ikusi diren? harremanaren alderdi garrantzitsuei buruz
oinarrizko ezberdintasunik ba al dago?

Beste talde batzuk ezagutzen ditugu familian. Familia talde ezberdinak azaltzen diren
egunkari, aldizkari eta beste argitalpen batzuetatik material ezberdina aukeratu eta banatu.
“Sexu guztietako familiak. Benetako 8 kasu”. El Mundo. 1994ko urtarrila.

Irakurketa talde txikietan.

Eztabaida: zer iruditu zaie? Gakoa: Errespetua eta tolerantzia. Benetakoak dira.
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6. FITXA

Norekin bizi zara?

IZENA ADINA SENIDETASUN HARREMANA
EDO BESTE BATZUK

....................................................................... ............. .............................................................

....................................................................... ............. .............................................................

....................................................................... ............. .............................................................

....................................................................... ............. .............................................................

....................................................................... ............. .............................................................

....................................................................... ............. .............................................................

....................................................................... ............. .............................................................

....................................................................... ............. .............................................................

....................................................................... ............. .............................................................

....................................................................... ............. .............................................................

....................................................................... ............. .............................................................

....................................................................... ............. .............................................................

....................................................................... ............. .............................................................

....................................................................... ............. .............................................................

ELKARREKIN BIZI ZARETEN PERTSONEN KOPURU OSOA
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7. Jarduera. Zer da familia bat?

Gai hau ikuspegi ezberdinetatik landu daiteke eta hezkuntza teknika ezberdinak erabiliz,
hauen artean:

Elkarrekin bizi diren pertsonak zerik bihurtzen ditu familia? 7. fitxarekin 5 edo 6 pertsonako
taldeetan Ian egin.

Ondorengo gakoekin bat egitea:

- Aukera guztiak dira balekoak kideen garopen pertsonalari on egiten diotenean.

- Lokarri afektiboek, osatzen duten kideen elkarbizitzarako desio eta borondateak balioa
eta egonkortasuna ematen diote familiari.

Familiari eta honek betetzen dituen oinarri eta beharrizonei buruzko irakaslearen azalpen
teorikoa (ikus Gaiari helduz).

Familia eta gizartea. Aukeratu eta banatu egunkari, aldizkari eta argitalpen ezberdinetako
materiala zeintzuetan azaltzen baita gizarte ezberdinetako familiei buruzko informazioa.
Erabilgarria da El País egunkariaren Semanalean (186. zenbakia) azaldutako materiala, 1994ko
irailaren 11, igandea, “Retrato del mundo”, zeinak deskribatzen baitu familiaren bizitza 30
herrialde ezberdinetan.

Familiaren irudi soziala publizitatean. Gure gizarteko familia azaltzen duen iragarki bat ikusi.
Talde txikietan aztertu behaketa gidoi batekin (erabil daiteke, 1. interes guneko 3D fitxa, 3. inte-
res guneko 3A fitxa). Talde bakoitzaren lana bateratuko da.
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7. FITXA

Elkarrekin bizi diren pertsonak zerk bihurtzen ditu familia
bat?

1. ZERGATIK BIZI DIRA ELKARREKIN PERTSONAK?

EMAN HIRU ARRAZOI GUTXIENEZ

1.- ......................................................................................................................................................

2.- ......................................................................................................................................................

3 . ......................................................................................................................................................

2. BEHARREZKOA AL DA BETI ELKARREKIN BIZITZEA?

ARRAZOIAK

............................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................

3. DERRIGORREZKOA AL DA NORBAITEKIN BIZITZEA?

ABANTAILAK

............................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................

ERAGOZPENAK

............................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................
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8. Jarduera. Familiako harremanak

Gai hau ikuspegi ezberdinetatik landu daiteke eta hezkuntza teknika ezberdinak erabiliz,
hauen artean:

Pertsonen arteko kalitatezko harremanak familian. Familiako harremanei buruzko sarrera
teorikoa pertsonen arteko kalitatezko harreman bezala (ikus Gaian murgilduz).

Eginbeharrekoa artertzea da, 2. jarduera berrartuz eta 8A fitxarekin:

•Zeintzuk dira beraien familian gertatzen diren harremanak (gurasoen artekoak, semeak
eta alabak, seme-alabak-ama edo aita, anaiarreba ezberdinak, etabar).

•Nolakoak dira harreman horietan: onarpena, trukaketa eta konpromezua, autono-
mia/menpekotasuna, etabar.

•Aldatu al dira harremanak gazteagoak zirenetik nerabezarora?

Familia talde bezala. Irakurketa banaka eta 8B fitxa dela eta eztabaida talde txikietan.
Taldeen artean, laburpena eta ondorioak. Honen ordez azalpen teoriko bat egin daiteke eta
eztabaida edo parte hartzeko ikasgaia (ikus Gaiari helduz).

Gure talde familiarra. Banaka eta 8C fitxarekin beraien familiako kide ezberdinak eta per-
tsonen arteko eta talde harreman ezberdinak bereiztu, hauen ezaugarriak eta familiaren era-
ginak aztertuz. Taldeen artean ondorengo gai hauen egoera sozialak sakondu:

•Mesede egiten al dio gure gizarteak, familia, osatzen duten kide guztien garapen per-
tsonalerako tresna izateari?

•Gure gizartean, espero al da familiako taldeetan pertsonen arteko kalitatezko harrema-
nak gertatzerik?

•Familiako taldeek zein gizarte zeregin betetzen dute gaur?

Irakasleak landutakoaren laburpen bat egingo du, ondorioak taldeari azalduz.
Beharrezkoa boda, informazioa azalpen teoriko labur batekin osatuko du (ikus Gaiari helduz).



8A FITXA

Pertsonen arteko kalitatezko harremanak familian
Quebeck: Programa de estudios de secundaria. Currículo de Formación personal y social.
(Egokitua),

- Hausnartu eta adostu nola gertatzen diren gure familiako harremanetan onespena eta
elkarrenganako onarpena, trukaketa eta konpromezua, autonomia, menpekotasuna,
etabar.

- Aldatu al dira zuen familiako harremanak haurtzarofik gaurko egunera?

Nik nere burua
ezagutu, onartu,
baloratzen dut

ELKARRENGANAKO
ONARPENA

Nik nere burua
ezagutu, onartu,
baloratzen dut

ldeiak,
sentimenduak,

konportamenduak
TRUKAKETA

ldeiak,
sentimenduak,

konportamenduak

Nire aukerak
garatzen ditut

Nire bizi proiektua
garatzen dut

Garatzen naiz

KONPROMEZU
Nire aukeren zati bat
eta nire bizi proiektua
zurekin garatzen ditut.
Zurekin garatzen naiz

Nire aukerak
garatzen ditut

Nire bizi proiektua
garatzen dut

Garatzen naiz

NIRE BIZI-GUNEA NIRE BIZI-GUNEA
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8B FITXA

Familia talde bezala

Familia talde gizatiarra da. Talde gizatiar korapilatsua non ematen diren:

a) Rol ezberdinak (bikote, hezitzaile, kontseilari, ikasle, lagun, kontsumitzaile, diru iturri,
babesle, lagunmin...), kideen inplikazio eta konpromezu maila ezberdinekin honako
hauei gagozkielarik: konpromezu pertsonala, denbora, prestutasuna, trukaketa...
eta harreman mota ezberdinak (heldua<—>heldua, haurra<—>haurra (neska zein
mutil), haurra<—>pertsona heldua, gaztea<—>haurra, zaharra<—>haurra etc za-
harra<—>pertsona heldua), zeintzuek ekartzen edo ekartzen ahal dituzten kideen arte-
ko zenbait interes gatazka, egitura beraren barruan sortu daitezkeen bikoteak edo
edozein azpitalde, zenbait kideren arteko afinitateak, etabar. ldeia moduan, lehen
kolektibitateari buruz ari gara, helburu amankomun jakin batzuekin, adieraziak eta
adostuak edo ez...

b) Funtzionamendu mekanismo batzuk, asko edo gutxi, arlo batzuetan edo beste ba-
tzuetan (etxeko zereginen banaketa, guztien ondasunen erabilera, altzariak eta tele-
bista adibidez, diruaren erabilera, ordutegiak...), formaltasun gehiago zein gutxiagore-
kin, jatorri ezberdinekoak (adostuak, kide batek inposatuak...), zigorrak ez betetzearren,
etabar.

c) “Klima” sozioafektibo jakin bat, egitura familiarra osatzen duten kide ezberdinen jarre-
ra eta trebetasun harremanduetan oinarritua.
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8C FITXA

Gure talde familiarra

NI. Familiako taldeko kide bakoitzaren onarpena bere norbanakotasunarekin, bere norta-
sunarekin eta bere inmenpekotasunarekin. Mesede egiten al dio familiak bere garapen per-
tsonalari?

NI-ZU. Pertsonen arteko harremanen onarpena, ama-semea/alaba, aita-semea/alaba eta
beste batzuk. Mesede egiten al dio familiak elkarrenganako onarpenari, idelen trukaketari,
sentimendu eta sentsazioei eta elkarrekiko konpromezuari harreman hauetako bakoitzean?

FAMILIA. Familiaren onarpena talde bezala, osatzen duten norbanakoen gehiketa ez den
izatearekin. Zertarako existitzen da?, nola funtzionatzen du?, ze arau ditu?, nola banatzen dira
zereginak eta erantzukizunak?, ze trukaketa afektibo eta emozional gauzatzen da?
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9. Jarduera. Zuzentasuna familian

Gai hau ikuspegi ezberdinetatik landu daiteke eta hezkuntza teknika ezberdinak erabiliaz,
hauen artean:

Etxe osoa ikertzen dugu: etxeko zereginak. 9A fitxa bete banaka. 9B fitxarekin familiako
kide bakoitzak betetzen dituen zereginen programazioa azaltzen den eskema bat egin.
Hezitzaileak eskema lerrokatu bat edo antzekoak nola egiten diren azalduko die.

lkasle bakoitzari dagokion portea gorriz margotu. Eskemen agerpena edo azalpena.
Gakoak: zuzena al da banaketa?, inoren kontu bizi al gara?

Ondoren beste eskema bat egingo dute, kolektiboa oraingo honetan, zeinean jarduere-
tako bakoitza betetzen duten gizon, emakume, mutiko edo nesken kopurua agertuko baita:
banaketa zuzena al dago?, sexuaren araberako ezberdintasun argi a al dago?, nor da kalte-
tua?

Azkenik, talde txikietan lan egingo da: a) zeintzuk dira gauzak aldatzea zoiltzen duten fak-
toreak?; b) zeintzuk dira gauzak aldotzea errazten duten faktoreak? Amankomunean jartzea.
Gakoak:

- Pertsona guztiok maila guztietan autonomoak izateko beharrizanak.

- Rol maskulino eta femeninoen malgutasuna.

- Diskriminaziorik eza.

- Denok irabaziko dugu pertsona bezala garatzearen prozesuan.

Etxekoandreen laneguna. 9C fitxa bete talde txikietan. Amankomunean jartzea.

Gizonen eta emakumeen lan eskubidea. Antzezpen bat egin “Mundua aldrebes” (9D fitxa)
testua erabiliz. Bolondresak eskatu. Testua banatu eta presta dezatela antzerkia hurrengo saio-
rako.- Jantziak... eszenatokia, etabar. Antzezpena. Amankomunean jartzea, aztertuz:

•Nola sentitu dira paper ezberdinetan?

•Zer iruditu zaio taldeari egoera?

•Zeintzuk dira alternatibak?

Etxearekin bueltaka. Gune pertsonalak ikertzen ditugu. 9E fitxa bete. Banakako lanean,
familiako partaide bakoitzak dituen gune pertsonalen proportzioa azalduko duen eskema bat
egin. Gorriz margotu ikasle bakoitzari dagokiona. Eskema guztiak azaldu. Talde osoan aztertu:
zuzena al da banaketa?, nor da kaltetua?, zein da nik banaketa horretan betetzen dudan
lekua?

Ondoren beste eskema bat egin, kolektiboa kosu honetan, zeinean jardueretako bakoitza
betetzen duen gizon, emakume, neska edo mutikoen zenbatekoa azalduko baita: banaketa
zuzena al dago?, sexuaren araberako ezberdintasunak al daude? ba al dago galtzaile ate-
ratzen denik?

Zer lasotzen dut, zer eskaintzen dut? 9F fitxa bete banaka. Jaso eta eskaintzen dudanaren
eskema bat egin. Eskemak aztertu talde txikietan: zuzena al da trukaketa?, hobetu ahal izan-
go zenukete?, zein zailtasun ikusten duzue?, zer egin dezakezue?
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9A FITXA

Nork egiten du zer?

Seinalatu gurutze batekin ondorengo etxeko lanak normalean betetzen dituen pertsona
bakoitzaren laukian.

lturri egokitua: Bakerako Hezkuntza Mintegia. Sexua-Generoa Unitatea.

Sukaldea
Janaria erosi
Arropa erosi
Altzairuak erosi
lkuzi
Plantxatu
Arropa eskegi
losi
Ohea egin
Hautsa astindu
Mahaia prestatu
Eskobatu
Harrikoa egin
Zarama atera
Suak-zolua
Bainua garbitu
Kanilak konpondu
Argia konpondu
Margotu
Banketxeetara
kontuak
Kotxea zaindu
Haurrak zaindu
Gaiso dagoenarekin
etxean geratu
Zereginak bete

ni ni
re
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9B FITXA

Etxe osoa ikertzen dugu

1. Familiako kide bakoitzak betetzen dituen zereginen eskema.

2. Zeregin mota ezberdinen eskema kolektiboa, sexuaren arabera...
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9C FITXA

Etxekoandreen laneguna

Etxekoandreen lanegunaren batazbestekoa bederatzi
ordukoa da, aldaketa handirik gabe oporraldi eta astebu-
ruetan eta Ian etenik gabe 65 urte betetzean. 65 urtetik
gorakoak alde batera uzten baditugu, Ian egitearen bete-
beharretik asketzat jo genitzazkeenak etxetik kanpoko lane-
tan balebiltza (etxeko zereginei zazpi orduko batazbestekoa
eskaintzen diote egunero) eta etxetik kanpoko beste Ian bat
dutenak (etxeko zereginei sei orduko batazbesteko bat
eskaintzen diote egunero), gainerakoak -hau da, etxekoan-
dreak zentzu zehatzean- hamaika ordu eta hogeita hamar
minututako batazbesteko Ian egun bat dute, laurogei ordu
baino gehiago asteko. Soldatapeko langileen legezko
gehienezko lanegunaren bikoitza da hau, eta ezberdintasu-
na nabarmenagoa da oraindik urte osoan lanean emanda-
ko orduen kopurua alderatzen bada (jaiegun, zubi eta opo-
rrik ezagatik) eta bizitza osoan emandakoa (erretirorik eza-
gatik). Nola da posible honelako ezberdintasun bat?

M. A. DURÁN: La jornada interminable,
Barcelona, Icaria, 1986, 60-61 orrialdeak.

BATAZBESTEKO LANEGUN LAN
EGUNEROKO LAN ORDUAK ETXEAN ORDUAK BIKOITZEKO

ETXEAN ETXEKOANDREEN %

Etxekoandreen kopuru nazional osoa 9,00 21
65 urtetik beherako etxekoandre

langabetuak 11,44 0
Ezkondutako etxekoandreak 9,46 20
35etik 44 urte bitarteko etxekoandreak 10,20 26
65 urte edo gehiagoko etxekoandreak 7,30 4
65 urtetik beherako etxekoandreak 9,42 26
Etxekoandreak, klase altu eta

ertain-altukoak 7,30 53
Etxekoandreak, klase ertaina 8,65 22
Etxekoandreak, langileria 9,34 19
Etxekoandreak, 1-2 pertsonatako etxeak 6,90 18
Etxekoandreak, 3-4 pertsonatako etxeak 9,46 22
Etxekoandreak, 5-6 pertsonatako etxeak 10,40 23
Etxekoandreak, 6 pertsona baino

gehiagoko etxeak 11,88 13
Etxekoandreak, erretiratuak 6,70 3
Etxekoandreak, etxeteik kanpoko lanean 6,10 100
Iturria: Durán, M.A. “Informe sobre desigualdad familiar y doméstica” C.I.S.

1. Kalkulatu batezbesteko 9 orduko laneguna duen etxekoandre batek jaso behar
lukeen hilerako soldata, zeinak etxeko zereginetan diharduten langileek orduko
jasotzen dutena jaso behar lukeen (800 pezeta orduko) edo oinarrizko soldata inter-
profesionala gehi seguritate soziala.

2. KalkuIatu urtean etxekoandre batek lanean ematen dituen orduak eta empresa
bateko langile batenak.
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9D FITXA

Mundua aldrebes

- Anuntzioa dela eta nator, anderea.

- Ondo -dio pertsonal-buruak (emakumea)-. Eseri, Nola duzu izena?

- Koxme...

- Jauna ala jaunxkila?

- Jauna.

- Esaidazu izen osoa,

- Koxme Zamarbide, Iztuetaren senarra.

- Esan beharra daukat, lztueta'tar jauna, gaur egun, gure zuzendaritzak ez duela gustoko
gizonezko ezkonduei lana ematea. Galartza anderearen departamenduan, zeinaren-
tzat kontratatzen ditugun guk langileak, badira zenbait baja aitatasuna dela eta. Zilegi
da bikote gazteek haurrak izan nahi izatea -gure enpresan, non haurrentzako arropak
egiten ditugun, haurrak izatera bultzatzen ditugu-, baina aita izango direnen eta aita
gazteen lanera huts egiteak, erronka handiegia dira negozio bat aurrera ateratzeko.

- Ulertzen dut, anderea, baina baditugu bi seme-alaba eta ez dut gehiago nahi. Gainera
-Iztueta'tar jauna lotsatu egiten da eta ahopeka hitz egiten du-. pildora hartzen dut.

- Ondo, horrela bada, jarrai dezagun. Ze ikasketa egin dituzu?

- Tengo el certificado escolar y el primer grado de formación profesional de administrati-
vo. Gustatuko litzaidake batxilergoa bukatu izana, baina gure etxean lau ginen eta
gurasoek neskei eman zioten lehentasuna, normala den moduan. Arreba bat koronela
da eta beste bat medikua.

- Zertan lan egin duzu azkenaldian?

- Batez ere ordezkapenak egin ditut, haurrak zaintzeko denbora ematen baitzidan txikiak
ziren bitartean.

- Zertan egiten du lan zure emazteak?

- Obren arduraduna da eraikuntza metalikoak egiten dituen enpresa batean. Baina, inji-
nerutza ikasten ari da, gerora bere ama ordezkatu beharko baitu, negozioa abian jarri
zuena.

- Zurearekin jarraituz. Zeintzuk dira zure pretentzioak?

- Ba...

- Zure emazteak duen lanpostuarekin eta haren etorkizunerako itxaropenekin, soldata
osagarri bat nahi izango duzu, noski. Ogerleko batzuk gastu pertsonaletarako, gizonez-
ko guztiek nahi dutena, gutizietarako, jantziak erosteko. 42.000 pezeta eskaintzen dizki-
zugu hasteko, ordainsai extra bat eta maiztasun prima bat. Ohartu honetaz, lztueta'tar
jauna, maiztasuna guztiz beharrezkoa da postu guztietan. Beharrezkoa izan da, Galartza
andereak, gure buruzagiak, prima hau sortzea jendeak huskeriak direla eta huts egin ez
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dezan. Gizonezkoen lanera huts egitea erdira murriztea lortu dugu; hala ere, badira
umeak eztul egiten duenaren edo eskolan greba egin dutenaren aitzakia jarrita lanera
etortzen ez diren gizonak. Zenbat urte dituzte zure seme-alabek?

- Alabak sei eta semeak lau. Biak ari dira ikasten eta arratsaldez joaten natzaie bila lana
bukatutakoan, erosketak egin aurretik.

- Eta gaixotzen direnerako, pentsatu al duzu zerbait?

- Aitonak zaindu ditzake. Gertu bizi da.

- Oso ondo, eskerrik asko lztueta'tar jauna. Jakinaraziko dizugu gure erantzuno egun ba-
tzuk barru.

lztueta'tar jauna itxaropentsu atera zen bulegotik. Pertsonal-burua begira geratu zitzaion
joan zenean. Zango laburrak zituen, lepoa oker samarra eta ia ez zuen ilerik. “Golartza ande-
reak gorroto ditu burusoilak”, gogoratu zuen kontratazioen arduradunak. Gainera, esana
zion: “Hobe gizon altu bat, ilehoria, itxura onekoa eta ezkondu gabea”. Eta Galartza anderea
talde zuzendaria izango da datorren urtean.

Koxme Zamarbide, lztueta'tar jaunak, hiru egun beranduago honela hasten zen gutun bat
jaso zuen: “Sentitzen dugu...”.

France de Lagarde,
LE MONDE, 1975eko irailaren 28-29

(Enriqueta García
eta Aguas Vivas Català-k jasotako testua).
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9E FITXA

Gune pertsonalak ikertzen ditugu

Egin gurutze bat egokituriko laukian.

lturri egokitua: Bakerako Hezketa Mintegia. Sexua-Generoa Unitatea.

Etxetik kanpoko lanak
Ikasketak
Kirola
Hobbyak
Egunkari irakurketa
Liburu irakurketa
Mendira-hondartzara irten
Paseatu
Musika entzun
Poteoan joan
Afaritara
Diskoteka
Jaiak
Telebistako albistegia ikusi
Telebistako filmeak ikusi
Zinera joan
Lagunekin
irten

Gune
Pertsonalak

eta Orekatuak ni ni
re
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9F FITXA

Zer jasotzen dut?, zer eskaintzen dut?

Egin gurutze bat egokituriko laukian.

lturri egokitua: Bakerako Hezketa Mintegia. Sexua-Generoa Unitatea.

Musuak
Besarkadak
Esaldi eztitsuak
Txantxak
Animo ematea
Kontsolamendua
Ulermena
Haserreak
Oihuak
Zaplastekoak
Iritziak
Laguntza
Solasa
Arreta
Keinu eztitsuak
Laztanak
Kili-kiliak
Iritzi eskaerak
Bere bizitza amodiozko
eta sexualari buruzko
informazioa

Nik jasotzen dut
(norengandik)
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9F FITXA

Zer jasotzen dut?, zer eskaintzen dut?

Egin gurutze bat egokituriko laukian.

Iturri egokitua: Bakerako Heziketa Mintegia. Sexua-Generoa Unitatea.

Musuak
Besarkadak
Esaldi eztitsuak
Txantxak
Animo ematea
Kontsolamendua
Ulermena
Haserreak
Oihuak
Zaplastekoak
Iritziak
Laguntza
Solasa
Arreta
Keinu eztitsuak
Laztanak
Kili-kiliak
Iritzi eskaerak
Bere bizitza amodiozko
eta sexualari buruzko
informazioa

Nik ematen diot (nori)
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10. Jarduera. Arazoak eta konponbideak

Gai hau ikuspegi ezberdinetatik landu daiteke eta hezkuntza teknika ezberdinak erabiliz,
hauen artean:

Denok bizi al gara gustora etxean. Ikaslego guztiaren arteko hizketaldi bat. Bakoitzak etxean
gustora ez egoteko arrazoi bat emango du eta gustora egoteko beste bat. Honela hasiko dira:
ni etxean gustora egoten naiz... ni ez naiz etxean gustora egoten... Grabatu magnetofoi batekin.

Zergatiak sailkatuz. Aurreko jardueran alpaturiko zergatien multzoak (gustora egoteko zer-
gatiak eta gustora ez egoteko zergatiak) emandako arrazoien arabera ondorengoetan sail-
katzen dira:

• Harremanak
• Dibertsioa
• Afektuzkoak
• Autonomia, askatasuna
• Erantzukizunak (ikasketak, etxeko zereginak...)
• Subsistentzia (jatekoa, jantziak, etabar)
• etabar

10. fitxa banatuko da taldeka (zenbat sailkapen, hainbat talde). Fitxa bakoitzak sailkapen
bera izango du gustora egoteko zein ez egoteko. Magnetofoia martxan jarriko da eta talde
bakoitza bere fitxari dagozkion esaldien oharra hartuz joango da. Azken irakurketa,
Sailkapenaren inguruko zenbait zalantzaren argitzea eta komentarioak. Lanak jasoko dira
gerora erabiltzeko.

Nora goaz. Etxerako zeregina. Galdera hau egin: gustora bizi al zara etxean eta zergatik?
familiako kide guztiei. 9. A, 9. D eta 9. E fitxetako eskemen eta ondorioen laburpena egin.

Hezitzaileak, familiako harremanak berriro ere pertsonen arteko kalitatezko harremanen
barruan kokatuko ditu (onarpena, trukaketa, autonomia eta adostutako konpromezua.
Familiako kide guztiek posible izan behar dute pertsona bezala garatzea).

Konponbideak. Talde txikietan landu zeintzuk diren kalitatezko harremanak mantentzeko
eta familialko taldean zuzentasuna posible egiteko eta familiak talde bezala duen funtziona-
mendurako ikusten dituzten arazoak.

Familialko harremanak berdintzeko konponbiderako aukera posibleen zerrenda bat egin,
bai etxeko zeregin, gune pertsonal eta trukaketen zuzentasunerako, bai arazo iturri bihurtu
diren beste gaientzako (harremanen ezaugarriak, arauak, familia giroa, autonomia, askatasu-
na, etabar). Egin konpromezu zerrenda bat.

Amankomunean jartzea: Talde bakoitzaren ordezkariak dagozkion zerrendak irakurriko
ditu, hezitzaileak arbelean idatziko ditu eta zerrenda amankomun bat adostuko da.

Eta... entrenamendua trebetasunetan. Konponbiderako aukerekin taldeari proposatu
aukera hauetako zeintzuentzat izango litzatekeen mesedegarri trebetasun sozial gehiago iza-
tea: entzutea, komunikazioa, elkarrizketa... eta zailtasun hauek gainditzeko beharrezkoak diren
trebetasunen entrenamendurako programazioa egin.

Gogora arazi, landuak badira dagoeneko, trebetasun konkretuak (entzutea, enpatia...)
“lngurukoak” Interes Gunetik. Ez badira landu, gai horretara joko da, zailtasun konkretuari ego-
kitzeko trebetasuna.

“Hobeto komunikatzen naiz” 5. Interes Gunera joko da, komunikazio, asertzio, elkarrizketa,
etabarretarako trebetasunen entrenamendurako, entrenamendua egoera konkretuari
egokituz edo lana atzeratuz.
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10. FITXA

Zergatiak sailkatuz

GUSTORA NAGO EZ NAGO GUSTORA

ARRAZOI MOTAK: ARRAZOI MOTAK:
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11. Jarduera. Adiskidetasuna

Egin beharrekoa, pertsonen arteko kalitatezko harreman bezala, adiskidetasunari buruz
hausnartzea da eta adiskidetasun keinuei buruz.

Gai hau ikuspegi ezberdinetatik landu daiteke eta hezkuntza teknika ezberdinak erabiliz,
hauen artean:

Zer da adiskidetasuna? 11A fitxa, banakako lana. lkaskide guztiak amankomunean jarri.
lrakasleak, arbelean hautaturiko esaldiak jasoko ditu. Aukeratutako esaldietan agertzen diren
elementu guztiak kontutan harturik, adiskidetasunaren definizioa egingo da. Elementu berriak
gehituko dira norbaitek definizioan falta direla uste badu.

Adiskidetasuna pertsonen arteko kalitatezko harreman bezala. Pertsonen arteko kalitatez-
ko harremanen erreferentzia markuaren eta taldeak Interes Gune honen 2. eta 3, jarduereta-
tik ateratako ondorioetako baten baten laburpen xumea egin, laburpen horren bidez talde txi-
kietan, 11. B fitxarekin adiskidetasun harremanak sakontzeko. Autonomia, intermenpekotasuna
eta konpromezu nozioei garrantzi berezia eman. Amankomunean jarri.

Nork du zailtasun gehien? Zeintzuk dira gizarte honetan lagunak egiteko zailtasun gehien
dituzten pertsonak? Eginbeharrekoa bikoteetan erantzutea da (5'). Ondoren gauza bera egin
zortzi pertsonako taldeetan eta horrela hurrenez hurren talde osoarekin bukatu arte.
Amankomunean jartzea. Diskriminazio posibleak aztertuz (arraza, jatorri soziala, ezintasunak,
etabar).

“Bestearen tokian jartzea”, trebetasun sozialetan entrenamendua-Enpatia. “Bestea” 2.
Interes Gunean azaldutako ariketak egoera jakinari egokitu.

Zeintzuk gizarte aldaketak egingo liokete on diskriminaziorik ezari?

Arto- krispetak-jolasa. lkasleak zutik jarriko dira. Arto- krispetak dira, zartagin batean,
eskuak gorputzari itsatsirik etengabe salto egiten duten arto- krispetak. Gelan barrena salto
egingo dute, baina “itsasten” badira, elkarturik salto eginez jarraitu behar dute, eskuetatik ora-
tuta. Modu honetara, salto egiten duten krispeta taldeak sortuko dira, talde osoa multzo handi
bat bilakatu arte. Behatu eta hitz egin: ea ondo pasatu duten, ea inhibiziorik izan den, ea kon-
portamendu ezberdinik izan den nesken eta mutilen artean.

Hau besarkada da. Eginbeharrekoa, bi mezu bidaltzea da, zirkulu batean eta norabide
ezberdinetan.

Pertsona guztiak zirkulu bat deskribatuz eserita. Hasiera ematen duenak (A) bere eskubita-
ra dagoenari (B) “hau besarkada da” esango dio eta besarkatu egingo du. B-ek galdetuko du:
“zer?”, eta A-k erantzungo dio: “besarkada” eta berriz besarkatuko du. Gero B-k C-ri esango
dio (bere eskubitara dagoenari): “hau besarkada da” eta besarkatu egingo du. C-k galdetu-
ko dio B-ri: “zer?” eta B-k galdetuko dio A-ri: “zer?”. A-k erantzungo dio B-ri: “besarkada” eta
besarkatu egingo du, B-k, C-ri begira jarri eta esango dio: “besarkada”, eta besarkatu egingo
du. Horrela ondoz ondo. “Zer?” galdera beti itzuliko da A-rengana, zeinak berriz besarkadak
bidaliko dituen.

Aldi berean, A-k bere ezkerretara beste mezu eta keinu bat bidaliko du: “hau musua da”
eta musu emango dio ezkerretara dagoenari, dinamika berbera jarraituz. Zirkuluaren beste
aldean besarkadak eta musuak gurutzatzen hasten direnean hasiko da iskanbila.

Amankomunean jartzea nola sentitu diren aztertzeko, ondo pasa duten, inhibiziorik egon
den, rol ezberdinak, etabar.
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11A FITXA

Zer da adiskidetasuna?

HERRI JAKINDURIA

Esadak norekin bizi haizen, Esadak norekin bizi haizen,
nik hiri gero nolakoa haizen nik hiri gero zer falta zaik

- Zein esanahi du esaera hauetako bakoitzak?

- Zure ustez, bat zuzena da, biak ala bietako bat ere ez?

- Egin zeure esaera.

Esadak norekin bizi haizen, nik hiri gero ....................................................................................

....................................................................................

....................................................................................

....................................................................................

....................................................................................
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AIPUAK

BENJAMIN FRANKLIN (1.706-1.790). Estadista, pentsalaria, zientzilari estatubatuarra.

Anaia laguna izan daiteke, baina lagun bat beti izango da anaia.

PAUL DE KOCK

Lagunak lagun izaten jarraitzeko modurik onena, inoiz ezer ez utzi eta zor izatea da.

RALPH WALDO EMERSON

Lagun bat pertsona bat da, zeinarekin ahots ozenez pentsa daitekeen.

ARCANVILLE MURE, D. (1.720-1.805). ldazle frantziarra.

Ezer eskatzen ez duen eta inoiz kexatzen ez den adiskidetasuna,adiskidetasun ahula da ia beti.

BEAUVOIR, SIMONE DE (1.908-1986). Idazle frantziarra.

Norbanakoen artean, adiskidetasuna ez da berezkoa, etengabe lortu beharrekoa baizik.

BOURGET, PAUL (1.852-1935). ldazle frantziarra.

Adiskidetasun zintzoa, bikotean egindako maisu-lana da.

DETOUCHE D. (1.854-1.913). Margolari frantziarra.

Bizitza gaitz bat da, baina maitasuna eta adiskidetasuna anestesiko onak dira.

PITÁGORAS DE SAMOS (571-497 k.a.). Filosofo greziarra.

Denbora hartu adiskidetasun bat egiten, eta gehiago oraindik desegiten.

PLUTARCO DE QUERONEA (46-120). Poligrafo greziarra.

Adiskidetasuna laguntasun-animalia da, ez taldekoa.

RAMÓN Y CAJAL, SANTIAGO (1.852-1934). Histologo espainiarra.

Emakumezkoaren ile batek moztu ezin izateko bezain gogorrak diren adiskidetasun lokarri
gutxi daude.

SHAKESPEARE, WILLIAM (1.564-1616). Antzerkigile eta poeta ingelesa.

Adiskidetasunean eta maitasunean, zoriontsuogoak gara sarri ezjakintasunagatik ezagutzaga-
tik baino.

ANONIMOA

Oparotasunak adiskidetasunak egiten ditu, eta ezbeharrak frogatu.

Iturria: La alternativa del juego I
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11B FITXA

Pertsonen arteko kalitatezko harremanak
adiskidetasunean
Quebeck: Programa de estudios de secundaria. Currículo de Formación personal y social.
(Egokitua).

GALDERA:

- Hausnartu eta amankomunean jarri, nola gertatzen diren elkarrenganako onarpena,
trukaketa eta konpromezua adiskidetasunean.

Nik nere burua
ezagutu, onartu,
baloratzen dut

ELKARRENGANAKO
ONARPENA

Nik nere burua
ezagutu, onartu,
baloratzen dut

ldeiak,
sentimenduak,

konportamenduak
TRUKAKETA

ldeiak,
sentimenduak,

konportamenduak

Nire aukerak
garatzen ditut

Nire bizi proiektua
garatzen dut

Garatzen naiz

KONPROMEZU
Nire aukeren zati bat
eta nire bizi proiektua
zurekin garatzen ditut.
Zurekin garatzen naiz

Nire aukerak
garatzen ditut

Nire bizi proiektua
garatzen dut

Garatzen naiz

NIRE BIZI-GUNEA NIRE BIZI-GUNEA
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12. Jarduera. Elkarrengandik espero duguna adiskidetasunean

Lortu nahi dena, adiskidetasunean elkarrengandik espero denak duen eragina aztertzea
da. ltxaropenak 2. Interes Gunean ere landu ditugu, baina beste pertsonen ezagutzarako
dituzten eraginen ikuspegitik.

Gai hau ikuspegi ezberdinetatik landu daiteke eta hezkuntza teknika ezberdinak erabiliz,
hauen artean:

Adiskidea (neska eta/edo mutila) egunerokotasunean. 12A eta 12B fitxak betetzeko bana-
kako lana.

• Emaitzak alderatu.

• Orri azpikaldeko laukiak irakurri.

Talde txikietan landu Oinatze eta Leireren kasua. (12C fitxa).

Amankomunean jartzea ondorengo gakoekin:

- Rol kontzepzio ezberdinek itxaropen ezberdinak sortzen dituzte.

- Gaizki-ulertuak, hitz eginez eta itxaropen ezberdinak azalduz konpontzen dira zintzoki.

- Adostutako konpromezua.

- Zenbait pertsonekin beti ez dugula desio dugun harremana ezartzen onartzea.

Zine edo bideo foruma. Adiskidetasun harremanen inguruko pelikula edo filme bat auke-
ratu; Ahal bada, karteleran dagoen pelikula bat, zinemarako ateraldi bat antolatu ahal izan
dezaten.

Behin pelikula ikusi eta gero, aztertu egingo da eta amankomunean jarri ondorengo hauek
aztertzeko:

• Ze harreman mota gertatzen diren.

• Ze itxaropen dituzten pertsonala ezberdinek.

• Nola konpontzen dituzten gaizki-ulertuak.

• Posible al da adiskidetasun harreman on bat neska eta mutilen artean?
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12A FITXA

Lagun izatearen rola

- Ni norbaiten lagun sentitzen banaiz ..........................................................................................

BAI EZ BATZUETAN

1. Maiztasunez dei egiten diot telefonoz

2. Animatu egiten dut behar duenean

3. Orduak ematen ditut berarekin hitz egiten

4. Berarekin ateratzen naiz ondo pasatzera

5. Beste batzuekin ateratzen naiz berari dei egin gabe

6. Nire etxera gonbidatzen dut

7. Ez zait otutzen bere amodio kontuetan sartzerik

8. Gertatzen zaidan guztia kontatzen diot

9. Kontatzen didan guztia sinesten diot

10. Dirua, kirol jantziak, etabar uzten dizkiot behar dituenean

11. Bere lorpenekin pozten naiz

12. ..................................................................................................

13. ..................................................................................................

14. ..................................................................................................

15. ..................................................................................................

LAGUN IZATEAREN ROLA: Pertsona bat bere lagun (neska zein mutila) bategatik egiteko
prest sagoen ekintzen multzoa.
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12B FITXA

ltxaropenak

- Nik espero dut nire lagunak ...........

BAI EZ BATZUETAN

1. Maiztasunez dei egitea telefonoz

2. Animatzea beharrezko dudanean

3. Orduak ematea nirekin hitz egiten

4. Nirekin atera nahi izatea ondo pasatzera

5. Niri dei egin gabe beste batzuekin atera nahi ez izatea

6. Ni bere etxera gonbidatzea

7. Nire amodio kontuetan muturrik ez sartzea

8. Gertatzen zaion guztia kontatzea

9. Kontatzen diodan guztia sinestea

10. Dirua, kirol jantziak, etabar uztea behar ditudanean

11. Nire lorpenekin poz hartzea

12. ..................................................................................................

13. ..................................................................................................

14. ..................................................................................................

15. ..................................................................................................

Normalean lagun bategatik nik egingo nukeena berak ere nigatik egitea espero dut.
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12C FITXA

Oinatze eta Leiren kasua

Oinatze eta Leire adiskideak dira, elkar maite dute baina beti dabiltza erdi haserreturik.
Beraiek ere aurreko galdeketak erantzun dituzte eta itemen %50-ean baino ez daude ados.

GALDERAK:

1. Zer gertatzen da harreman horretan?

2. Nola konpon dezakete?
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13. Jarduera. Koadrila talde bezala

Gai hau ikuspegi ezberdinetatik landu daiteke eta hezkuntza teknika ezberdinak erabiliz,
hauen artean:

Nire koadrila. Sarrera teorikoa taldeei buruz nerabezaroan eta koadrilari buruz talde beza-
la: zer da talde bat?, taldeetan gertatzen diren zenbait fenomeno (ikus Gaiari helduz).

Bakoitzak, idazlan, poema, marrazki edo antzeko baten bidez azal dezala nolakoa den eta
nola funtzionatzen duen bere koadrilak.

Talde txikietan azaldutakoa banatuko dute, zenbait puntu amankomun eta desadostasun
aztertuz. Desadostasunak baikortasunez begiratu.

Taldeen artean, laburpena eta ondorioak.

Koadrilaren papera nerabezaroan. Azalpen teoriko txikia egin honi buruz: zer den talde bat
eta koadrila talde bezala.

Talde txikietan landu 13A Fitxa. Amankomunean jarri eta ondoriook.

Koadrilan izaten ditudan sentimenduak. Talde txikietan azal dezala bakoitzak zeintzuk diren
dituen sentimenduak edo zeintzuk izan daitezkeen orokorrean koadrilako partaide den heine-
an (ongizatea, atsekabea, haserrea, axolagabetasuna, atsegina, norbera gogobetetzea,
bakardadea...) eta sentimendu hauek eragin ditzaketen faktoreak aztertu (rolak, kideen jarre-
rak, talde barruko arauak, betetzen dituen beharrizanak, egiten diren jarduerak, pertsonen
arteko harremanak, eta abar).

Osatu jarduera taldea zer den eta koadrila talde bezala azaltzen duen azalpen teoriko txiki
batekin.

Nik hartzen dudan rola. Sarrera teorikoa koadrila talde bezala eta taldeetan gertatzen
diren zenbait fenomenori buruz (ikus Gaiari helduz). Banaka hausnartu koadrilan bakoitzak
hartzen duen rolari buruz eta konparatu partaide den beste taldetan hartzen duen rolarekin.
Saiatu aurkitzen hartzen diren rolen eta sortzen diren sentimenduen arteko harremana.

Pertsonen arteko harremanak nire koadrilan. Pertsonen arteko kalitatezko harremanen
ezaugarriei buruzko azalpen teoriko batetik abiatuta, aztertu nola gertatzen diren osagaiak:
elkar onartzea, trukaketa eta adostutako konpromezua koadrilako pertsonen arteko harrema-
netan.

Gogobetetze pertsonalaren neurria. Banaka ebaluatu bere koadrilarekiko gogobetetze
pertsonalaren neurria eta bera hobeki sentitzearren aldagarri dituen faktoreak identifikatu.
Talde txikietan izan daitezkeen eskuhartze erak eztabaidatu: a) norbera onartzearl lotuta dau-
den eskuhartzeak (nire burua hobeki ezagutu, besteek nigandik espero dutena zer den jakin,
nik espero dudana azaldu); b) norberaren eskumenari lotuta dauden eskuhartzeak (erantzuki-
zunak hartu, entzun, laguntza eskatu); eta c) partehartzeari lotuta dauden eskuhartzeak (jar-
duera berriak proposatu, konponbideak iradoki, beste pertsona batzuei lagundu). Taldeen
artean, laburpena eta ondorioak.
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13A FITXA

Koadrilaren papera nerabezaroan

Schutz-ek pertsonen arteko hiru beharrizan mota jotzen ditu oinarrizkotzat: barruan egote-
ko, kontrolatzeko eta afektua jasotzeko beharrizanak.

Aztertu nola gertatzen den beharrizan bakoitza nerabezaroan eta nola betetzen dituen
koadrilak.

1. Barruan egoteko beharrizana (talde batetako partaide diren guztiek onartuak, integra-
tuak eta baloratuak direla sentitu eta sumatzeko duten premia).

2. Kontrolatzeko beharrizana (talde batetako partaidea den pertsona oro taldean dituen
erantzukizunekiko eta taldeko beste pertsonengan eragiteko duen nahiarekiko definitzen da).

3. Afektua jasotzeko beharrizana (taldeko partaidea denak bere burua talde barruan
garrantzitsu sentitzeko nahia).
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14. Jarduera. Arazoak eta konponbideak

Gai hau ikuspegi eta heziketa teknika ezberdinak erabiliz landu daiteke, horien artean:

Gure adiskidetasunak hobetuz. Landu talde txikietan zeintzuk diren beren adiskidetasun
harremanetako arazo ohizkoenak (itxaroten denarekiko ezberdintasunei edo bestelako alder-
dieri dagozkienak) eta zein aterabide plantea daitekeen arazo horiei aurre egiteko.

Aterabide aukeretatik, entzuketa aktibo eta enpatikoa, komunikazioa, negoziazioa eta
abarren gisako trebetasunen garapena barnean hartzen duten zenbaitzuk identifikatu.

Entrenamendua trebetasunetan. Aurreko jardueran zehazturiko trebetasunetan entrena-
mendua 2 eta 4 kapituluetako jarduerak batuz, ariketak kasu eta arazo jakinetara egokituz.

Giro egokiak bilatuz. Ikasle bakoitzak 14. Fitxa eta boligrafoa dauka.

Pertsona bakoitzak leku edo giro jakin bat idatziko du bere orrian eta, segituan, ezkerreta-
ra duen pertsonari pasatuko dio. Berari ere pasatu dioten orrian beste leku edo giro bat idatzi
eta jarraitu horrela haseran zuen orria jaso arte.

Ikasle bakoitzak bere orrian idatzita duen zerrenda ozenki irakurriko du.

Eztabaida eta ondorioak.

IkasgeIako jendea beste giro batzutan elkar ezagutuz. lrakasleak gela ez den beste giro
batzutan elkar ezagutzeko aukera emango dio taldeari eta proposatu: bi irteera hiruhileko
batetan zehar edo kanpamentua ikasturte amaieran (kanpin-dendetan egokiena)

Talde osoaren proposamenak onartuko dira. Irteerak izan litezke: kanpoko ekintzak dituen
bat (mendia, eskia, sakan jaitsiera...) eta kale giroko beste bat (kontzertua, auzo batetako
jaiak, jai kulturalak...).

Denen artean adostu eta jarri datak faktore guztiak kontutan izanik (ebaluazio garaio, elur
garaia den edo ez, kuItura ekintzen datak...).

Taldeka banatu antolaketa lana, neskek eta mutilek erantzukizun maila berbera izan deza-
tela zainduz.

Esperientzia bakoitzaren ostean ebaluazio egingo da.
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14. FITXA

Giro egokiak adiskidetasunarentzako

- Zen leku edo girotan egin daitezke lagunak (neskak eta mutilak) errazago?
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15. Jarduera. Harreman afektibo-sexualak

Gai hau ikuspegi eta hezketa teknika ezberdinak erabiliz landu daiteke, horien artean:

Norbait gogoko dudanean, zer sentitzen dut? Banakako lana 15A fitxa erabilita. Jarri lurre-
an fitxa guztiak, gelaren erdian eta ongi nahastu. Ondoren ikasle bakoitzak paper bat auke-
ratu eta ozenki irakur dezula. Erantzunak aztertu. Gakoak:

- Zailtasunik izan duten edo ez.

- Sentipen fisikoei dagokien espresiorik falta den (eszitazioa, larritasuna...).

- Ea igarri daitekeen zeintzuk diren mutilen erantzunak eta zeintzuk neskenak.

- Aztertu ezberdintasunak, baldin badaude, eta harremanetan gerta litezken ondorioak.

- lkusmolde ezberdinak -> itxaropen ezberdinak.

Zer dira harreman afektibo-sexualak direlako horiek? banakako lana 15B fitxa erabilita.
Talde txikietan: amankomunean jarri aukeratutako jokaerak eta gehitutakoak. Talde bakoitzak
bere zerrenda irakurriz amankomunean jarri. lrakasleak arbelean idatziko ditu erantzunak, mul-
tzokatuz. Gero azterketa eta eztabaida orokorra egingo dira honako gakoez baliatuz:

- Argitu zer ulertu duen taldeak “egiten dute” horrekin.

- Desmitifikatu koitoa sexu-harreman nagusi bezala.

- Desiratutako eta adostutako edozein sexu-jokaera da sexu-harremanetan onena une
eta egoera jakinetan.

Kalitatezko harreman afektibo-sexualak. Hezitzaileak pertsonen arteko kalitatezko harre-
mantzat joko ditu harreman afektibo-sexualak. Eskatu ikaslegoari 15C fitxa banaka landu deza-
la. Amankomunean jarri, onarpen, trukaketa, konpromezu eta autonomia/menpekotasunaren
ezaugarriak aztertuz (ikus Gaiari helduz).

Afektuetan apur bat gehiago sakonduz. Talde txikietan aztertu 15D Fitxako kasuak, afek-
tuak etiketatzen saiatuz.

Amankomunean jarri: ondorioak azaldu eta irakasleak taldearekin batera aztertu. Gakoak:

- Izan dituzten zailtasunak.

- Oinarrizko ezberdintasunak sexu bien artean.

- ldentifikaturik sentitzen al dira kasuren batekin?

- Afektu heterosexualtzat jo al dituzte kosu guztiak? Izan litezke homosexualak?

Azkenik, irakaslegoak desira, erakarpen eta maitemin kontzeptuak argituko ditu: ezauga-
rriak, baldintzatzatileak eta kontzeptuan arteko ezberdintasunak. Bere azalpenean taldeak
egindako azterketak sartuko ditu.

Desioaren orientazioa erakarpenaren eta maiteminaren eragile bezala. Desiraren orienta-
zioaren gaiari berrekin une batez (1. Interes Gunea) eta homosexualitatea, heterosexualitatea
eta bisexualitatea desira sexualetan aukera ezberdin bezala aurkeztu. Talde txikientzako lana
honako eztabaidagaiak lantzeko: 1) nola tratatzen ditu gizarte honek heterosexualak ez diren
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pertsonak?; 2) konta ezazu homosexualei buruzko txiste bat; 3) oroitu gai honi lotuta zegoen
errotuluren bat, eta 4) idatzi gai honi lotuta dagoen “birao”ren bat.

Amankomunean jarri. Ordezkari bakoitzak bere taldearen erantzunak azalduko ditu.
Azterketa eta eztabaida. Gakoak:

- Zaindu zenbait jarreren agerpena:

• Ezjakintasuna: ez dira existitzen.

• Diskriminazioa.

• Krudelkeria.

- Ezberdintasunekiko errespetua.

Zer esan eta sentitzen dute pertsona homosexualek edo bisexualek? Aukeratu edozein
artikulu aldizkari hauetatik: “Gay Hotsa” (gizonezko homosexualak) eta/edo “Nosotras que nos
queremos tanto” (emakumezko lesbianak). Landu talde txikietan: 1) zer diote?; 2) nola senti-
tzen dira?; 3) amankomunean jarri.

Beraien lekuan jartzen naiz. Entrenamendua enpatian. “Bestea (neska eta mutila)”
Kapituluko ariketak erreferentziatzat harturik, egokitu testuinguru honi. Nola sentitzen da bere
desiraren orientazioa homosexuala dela konturatzen den pertsona bere aita, amo, lagun eta
abarrekiko?

Eguneroko istorioak. Hartu Nafarroako Gobernuko COFES Andraizeren “Eguneroko hiru isto-
rio/ Tres historias cotidianas” eta irakurri talde txikietan 1. eta 2. istorioak baina “kontsidera
dezagun” horiek irakurri gabe eta beraien ondorioak aterata. Amankomunean jarri. Irakurri
“kontsidera dezagun” horiek, esan gouza berririk gehitzen duten edo ez.
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15A FITXA

Norbait gogoko dudanean, zer sentitzen dut?

Nik esaten dudanean:

- Neska edo mutil bat gogoko dut.

- Ni gogoko nau edo “gustatzen natzaio”.

- Bi pertsonek “elkar gogoko” dute.

Zer esan nohi dut?

Saiatu zeure erara azaltzen. Saiatu sentimenduak, gorputz sentsazioak... zeure erara azal-
tzen.

- Idatzi zure erantzuna horretarako egokituta dagoen orriaren zatian.

- Ez lotsatu.

- Bukatzean, urratu zati hori, tolestu txiki-txiki utzi arte eta jaurti ezazu gelaren erdira.

.........................................................................................................................................................



327

PERTSONEN ARTEKO HARREMANAK

15B FITXA

Zer dira harreman afektibo-sexualak direlako horiek?

Bi pertsonek “eIkar gogoko” dutenean eta/edo maiteminduto daudenean.

1. Lepotik helduta paseatzen dira.

2. Laztan ematen dabiltza.

3. Leku lasai batera joan eta “egiten dute”.

4. Musuka dabiltza.

5. Laztantzen ari dira gorputz osoan.

6. Zirrika ari dira atarian.

7. Besarkatuta entzuten dute musika.

8. ...................................................................................................

9. ...................................................................................................

10. ...................................................................................................

GALDERAK:

1. Inguratu zirkulu batekin zuk sexu-harremantzat jotzen dituzun jokabideak.

2. Idatzi hutsik dauden ataletan zure ustez sexu-harreman bateko jokabide adierazgarria
den bat.
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15C FITXA

Kalitatezko harreman afektibo-sexualak
Quebeck: Programa de estudios de secundaria. Currículo de Formación personal y social.
(Egokitua).

NIRE BIZI-ESPAZIOA

GALDERAK:

1. Nola gertatzen diren zuen harremanetan pertsonen arteko kalitatezko harremanen
ezaugarriak.

Neure burua
ezagutzen dut
Neure burua
onesten dut
Neure burua

baloratzen dut

Ideiak
Sentimenduak

Portaerak

Nire posibilitateak
garatzen ditut

Nire bizi-proiektua
garatzen dut

Neure burua
gogobetetzen dut

NIRE BIZI-ESPAZIOA

Neure burua
ezagutzen dut
Neure burua
onesten dut
Neure burua

baloratzen dut

Ideiak
Sentimenduak

Portaerak

Nire posibilitateak
garatzen ditut

Nire bizi-proiektua
garatzen dut

Neure burua
gogobetetzen dut

ELKAR
EZAGUTZA

TRUKEA

KONPROMEZUA
Nire posibilitate batzuk eta
nire bizi-proiektuaren zati bat
zurekin garatzan ditut. Zurekin
gogobetetzen dut
neure burua.
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15D FITXA

Kasuen azterketa

1. Ikaragarri ederra da Beñat. Zoragarria da berarekin egotea. Berarekin ibili eta harre-
manak izatea gustatuko litzaidake. Baina beste batzuekin ere berdin gertatzen zait.
Egia esan, mutil mordoa dut gogoko.

2. Noizean behin deskribatu ezin ditudan sentsazio fisiko batzuk izaten ditut. Lehertzear
egoten naiz. Masturbatu egiten naiz baina berdin zait edonorekin joatea, lasaituko
banau, eta aukera dudonean halo egiten dut.

3. Lehengo batean neska bat ezagutu nuen. Burmuinak beratu dizkit. Ez dut berataz
pentsatzea besterik egiten eta denbora osoa bere aldamenean ematea gustatuko
litzaidake. Barru-barrutik maite dudala uste dut eta esan egingo diot, baina berak ez
banau maite hil egingo naiz.
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16. Jarduera. Afektua adierazteko modu ezberdinak

Gai hau ikuspegi eta hezketa teknika ezberdinak erabiliz landu daiteke:

Kantuek ere adierazten dute afektua. Afektu sexualen adierazgarri diren hiru disko aukera-
tu. Adibidea: “I can get no satisfaction” (Rolling Stones), “Y nos dieron las 10...”, (Joaquin
Sabina), “Alma, corazón y vida” (Los Panchos).

Disko bakoitza entzun eta zein afektu mota agertzen den aztertu. Entzun eta aztertu abes-
tiak banan bana.

Afektu adierazpideak. Talde txikietan 16. Fitxa landu. Amankomunean jarri eta ondorioak.

Nire musikan ikertzen dut. Afektu sexualei buruzko sarrera teorikoa. Zatitu ikaslegoa talde-
ka. Talde bakoitzak gehien atsegin duen disko edo bideoklipa -hiru afektuen adierazgarri
dena- aukeratuko du. Hurrengo saioan entzun edo ikusi egingo dira. Iruzkina.

Esaiozu kantatuz. Zatitu klasea lau taldetan. Talde bakoitzak maitasuna adierazten duen
abesti bat aukeratuko du. Ezkutuan gorde beharko du aukeratutako kanta eta, beste taldeta-
koek entzun gabe, entseiatu horren interpretazioa. Norbaitek instrumenturen bat jotzen bada-
ki, oso polita litzateke abestiarekin batzea. 15 egun igarota prestatu hamaketakoa, merienda
edo freskagarri batzuk eta talde bakoitzak bere abestia kantatuko du.

Maite zaitudala diotsut. (lturria: S. Judson. Aldatua). Pertsona bat lurrean etzanda.
Hurrengoak bere burua lehenengoaren sobelean jarriko du eta horrela gainerakoek. Denak
horrela jarri direnean lehenengo pertsonak dio. “Maite zaitut”, hurrengoak, berriz, dio, adibidez:
“maite eta adoratzen zaitut”, hirugarrenak esaldi osoa errepikatu eta gehiago luzatuko du eta
horrela azken pertsonara heldu arte. Azkenera heltzean, lehenengoak esaldi luze hori guztia
esango du azken zatia izan ezik berriz haserako esaldira heldu arte: “maite zaitut”.
Amankomunean jarri honako gakoekin:

- Nola sentitu diren. Ea dibertitu diren.

- Ez bakarrik oroitzeko, baita ere “maite zaitut” esateko beste hitzak aurkitzeko zailtasuna.

- Aukeratutako hitzetan neska eta mutilen arteko ezberdintasunak, inhibizioak eta abar.

Barre egiten duenik ere badago. (lturria: G. Brown eta beste). Zirkuluan eserita, jolasa has-
ten duenak bere eskumakoari: “maite al nauzu, laztana?”. Honek erantzun: “Bai, maite zaitut,
baina orain ezin dut barrerik egin”. Ondoren lehenengo pertsona besteari barre eragiten saia-
tuko da. Jarraitu horrela zirkuluan lehengo pertsonari galdetzen dioten arte edo mundu guztia
barrez lehertzen den arte. Amankomunean jarri honako gakoekin:

- Nola sentitu diren.

- Ea dibertitu diren.
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16. FITXA

Afektu adierazpideak

1. Idatzi edo marraztu afektu adierazpide ezberdinak dauzkaten esadi edo egoerak.

2. Aztertu: zein afektu mota dago bakoitzean?

3. Afektu adierzpideak lagundu edo oztopatzen dituzten alderdi pertsonalak, bizi garen
ingurunekoak edo soziokulturalak, identifikatu.
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17. Jarduera, Maiteminaren istorioak

Goi hau ikuspegi eta hezketa teknika ezberdinak erabiliz landu daiteke:

Gehiago maiteminari buruz. “El enamoramiento”, “Entre tú y yo” telesailaren bideoa eman.

Talde txikietan egiteko lana:

• Zer iruditu zoizue istorio hau?

• Benetan halakoak gertatzen direla iruditzen zoizue?

• “Eska” al dezakete neskek?

• Konpromezu motaren bat lortu dutela uste al duzue?

Amankomunean jartzea?

Zinemari buruz (1. aretoa). lstorio afektibo-sexual heterosexual baten inguruan diharduen
pelikula bat dago ikusgai.

Ondoren irakasleak, pertsonen arteko harreman bat oreka eta garapen pertsonalerako
mesedegarri izan dadin, betebeharreko baldintzak laburki gogoraraziko ditu (ikus Gaiari hel-
duz: Pertsonen arteko kalitatezko harremanak).

Talde txikietan egiteko lana:

• Zein afektu mota gertatu dira pertsonaien artean?

• Nola adierazi dituzte? Izan al da manipulaziorik? Gaizki-ulerturik?

• Zein konpromezutara iritsi dira?: Elkarrekin atera, elkarrekin bizi, ezkonau, seme-alo-
bak izan.

• Adostu auten konpromezuak emakumezko pertsonaia nagusiaren garapen pertso-
nalari on egingo diola uste duzu? Eta gizonezko pertsonaia nagusiari?

Amankomunean jarri.

Zinemari buruz (2. aretoa). Gauza berbera egin daiteke, istorio afektibo-sexual homosexual
bat jorratzen duen pelikula bat emanez (P. Almodovar-en “La ley del deseo”, edo D. Hamilton-
en “Bilitis” adibidez).

Manipulatuko nindukeen manipulatzailea... Talde txikietan landu beharrekook: 17. fitxa
aztertzeo (15C fitxaren kosuak, istorioaren jarraipenarekin oraingoan), ondorengo galderei
erantzunez: 1) Zein iritzi duzu hiru kosuetan gertatzen denari buruz?; 2) Sarritan gertatzen dela
uste al duzu?; 3) Zein izan zitekeen jarrera zintzoena?; eta 4) Zeintzuk uste duzu zuk izan zitez-
keela erantzunak?

Ondorengo gakoekin amankomunean jarri:

- Norberaren desioak ondo ezagutzearen eta diren bezala azaltzearen garrantzia.

- Baietza edo ezetza onartzea.

- Edozein harreman izan daiteke baliotsua manipulazio edo engoinurik ez badago.

Bere lekuan jartzea. 17. fitxa erabili hausnarketa egiteko. Nola sentituko dira egio jakiten
dutenean? “Bestea” unitatean enpatiari lantzeko azaltzen diren jardueretako bat erabili kosu
konkretuetara moldatzeko.

Zintzotasuna aurretik. Antzeztu hiru kosuak proposamen zintzo eta erantzunerako aukero
ezberdinekin. 5. Interes Guneko jarduerak erabili erreferentzia bezala eta kosu konkretuetara
moldatu.
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17. FITXA

Kasuak aztertzea

1. KASUA

“Ikaragarri ederra da Beñat. Zoragarria da berarekin egotea. Berarekin ibili eta harrema-
nak izatea gustatuko litzaidake. Baina beste batzuekin ere berdin gertatzen zait. Egia esan,
mutil mordoa dut gogoko”.

Maddalen etxetik atera da eta Beñatekin egin du topo. Honek, itsuki maite duela esan dio,
oso maitemindurik dagoela eta elkarrekin ibiltzea gustatuko litzaiokeela. Maddalenek berak
ere maite duela erantzun dio, elkarrekin ibiltzen hasi dira eta harremanak dituzte.

2. KASUA

“Noizean behin deskribatu ezin ditudan sentsazio fisiko batzuk izaten ditut. Lehertzear ego-
ten noiz. Masturbatu egiten naiz baina berdin zait edozeinekin joatea, lasaituko banau, eta
aukera dudanean hola egiten dut”.

Aitzolek, denboraldi hauetako batean dagoelarik, ltziarrekin topo egin du kafetegi batean.
Bere lagun batek ltziar “zoraturik” daukala esan dio. Gerturatu eta berarekin joatera gonbida-
tu du. Arratsaldean zehar, Aitzolek, ezagutzen duen neskarik maitagarri eta erakargarriena
dela esan dio Itziarri, oso gustoko duela. Elkarrekin ibiltzen bukatu dute.

3. KASUA

“Lehengo batean neska bat ezagutu nuen. Burmuinak berotu dizkit. Ez dut berataz pen-
tsatzea besterik egiten eta denbora osoa bere aldamenean ematea gustatuko litzaidake.
Barru-barrutik maite dudala uste dut eta esan egingo diot, baina berak ez banau maite hil
egingo naiz”.

Josuk telefonoz dei egin dio Iratxeri, ateratzeko ados jarri dira eta Josuk bere maitasuna
agertu dio. Iratxek Harkaitz maite du baina nola honek ez dion jaramonik egiten eta Josuk erru-
kitu egiten duen, berarekin ibiltzea onartu du.
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18. Jarduera. Eraso sexualak

Gai hau ikuspegi eta heziketa teknika ezberdinak erabiliz landu daiteke, hauen artean:

Ze eraso sexual mota existitzen dira? Talde txikietan egiteko lana, neskak eta mutilak bana-
tuta.

• Taldeko kide bakoitzak, pertsonalki bizi izan dituen erasoak edo adiskide bati gerta-
tu zaizkion eraso sexualak azaduko ditu. (Kalean gertatutako erasoak, leku publiko-
etan, etabar).

• Zergatiak aztertu (pertsonalak, hezkuntzaa, gizartea...

• Eraso sexualak konportamendu gizatiarretik desagertuz joan daitezen aukera posi-
bleak.

Amankomunean jartzea, zeinean irakasleak bizi izandako eraso ezberdinen zerrenda bat
egingo duen; honen ondoren taldearekin nesken eta mutilen arteko ezberdintasunak aztertu-
ko dituzte. Zergatik jasaten dituzte emakumeek eraso sexual gehienak? Azkenik, zergati posi-
bleak aztertuz eta taldeek proposaturiko zenbait aukera posible aztertuz jarraituko du.

Eraso motak eta hauen testuinguruak. Entrenamendua trebetasunetan. Eraso sexual mota
ezberdinak azaldu edo aurreko jardueran egindako zerrenda aztertu: zein eraso mota dira eta
zein testuingurutan gertatzen dira. Nola erreakzionatzen dute normalean egitatearekin zeriku-
sirik ez daukaten pertsonek, etabar.

Testuinguru normalizatuetan gertatzen diren bi eraso mota aukeratu eta “erasotutako per-
tsonaren lekuan jartzeko” jarduerak egin. Hartu erreferentziatzat “Besteak” Kapituluko jarduerak.

Ondoren, baloratu zer egin dezakeen edo egin behar duen erasotutako pertsonak, zer
egin dezaketen edo egin behar duten inguruan dauden pertsonek, kasua balitz, eta abar...

Entrenatu, beharrezkoa dela uste bada, trebetasun jakin batzuetan. “Harreman hobeak
izan” unitate didaktikoko jarduerak erreferentziatzat hartu eta kasu zehatzera egokitu.

Piropoa eraso normalizatu bezala. Talde orokorrean zuzendutako eztabaida. Aztertu edo-
zein toki publikotan botatzen dizuten piropoa, “grazia daukana” eta “graziarik ez daukana”,
honako galdekizunei erantzunez: 1) unitate honetan landutako erreferenteak (desira, erakar-
pena eta maitemina) eta pertsonen arteko kalitatezko harremanak kontutan hartuta, non sali-
ka genezake “kaleko” piropoa?; 2) zergatik da piropoa erasoa?; eta 3) piropoa oso onoruga-
rria eta beharrezkoa izan liteke; zein testuingurutan?

Irakasleak koordinatu eta moderatuko du eztabaida, honako gakoek lagunduta:

- Denoi gerta dakiguke atsegina kalean zehar doan pertsona erakargarri hori.
Garrantzitsua da horretaz ohartzea eta positiboki hartzea gure nortasun sexuatuaren
parte bezala.

- Norbaiti piropoa botatzea, nahiz eta grazia haundia izan, beste hori nortasunik gabeko
objektu sexualaren gisa erabiltzea da. Bere bizi-gunea inbaditzea da.

- Piropo zintzoa oso atsegina da pertsonen arteko edozein harremanetan.

Garbiketa eremuak. Lehiaketa da hau. Zatitu ikasgela 5 taldetan (A, B, C, D, E). Talde bakoi-
tzak toki publikoetan (bainugelak, paretak...) aurkitutako eraso sexualen adierazpide diren
errotulu guztiak ezabatu behar dituzte, ahalik eta gehien.
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Talde bakoitzak idatziz aurkeztu beharko ditu ezabatutako esaldiak eta esaldiok zeuden
tokien izenak.

Balorazio koantitatiboa eta koalitatiboa egin beharko da.

Errotulu gehien ezabatu duen taldeak irabaziko du. Puntuaketa koalitatiboa letik 10era
egingo da.

Astebeteko epea daukate ematzak aurkezteko.

Puntuaketa denen artean egin eta talde irabazlea izendatuko da.

Zirkulua hertsiz doa. Ahal izanda, irten zelaira edo hurbil dagoen parke batera jarduera
hau egiteko. Paper eta boligrafoak eraman.

lkasleak belarretan etzan eta irakasleak erlaxazio-ariketa egingo du, usainak, eguzkiaren
berotasuna, haizea... senti ditzatela esanez. Bereziki atsegina edo erakarri egiten dituen talde-
ko pertsona hori gogora ekartzeko iradokiko die.

Erlaxazioa bukaturik, ikasle bakoitzak gogora ekarri duen pertsona horri zuzendutako piro-
po edo esaldi eztitsua idatziko du bere paperean. Ez du izenik jarriko. Ondoren papera tolestu
eta lurrera jaurtiko du. Paper guztiak nahasi. lkasle bakoitzak multzotik bat hartu eta ozenki ira-
kurriko du (azken iruzkina).
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19. Jarduera. Konponbideak bilatuz

Gai hau ikuspegi eta heziketa teknika ezberdinak erabiliz landu daiteke, horien artean:

Bai, baina, nola ligatzen da? Etxerako zeregina: Ikasle bakoitzak “lige” bat nola gertatzea
gustatuko litzaiokeen azaltzen duen istoriotxoa idatz dezala (egoera, testuingurua, elkarrizketa,
itxaropenak, desirak...). Ez du bere izena jarri behar, neska edo mutila den soilik. Letra larriz idatz
dezake, idazmakinaz ...

Hurrengo saioan, mutilen istoriotxoak alde batean eta neskenak bestean pilatuko dira eta
talde txikietan landu, mutilak eta neskak bananduz,

Eman nesken istoriotxoak nesken taldeei eta mutilenak mutilen taldeei. Pertsona bakoitzak
ausaz tokatu zaion istoriotxoa du. Taldeka irakurri eta gustoken dutena aukeratu.

Amankomunean jarri: aukeratutako istoriotxoak irakurri, ixaropen ezberdinak aztertu, baita
rol estereotipatuak ere eta bi sexuei sortzen dizkieten ondorenak.

Estereotipatuenak eta itxaropen ezberdinenak dituzten bi istoriotxoak aukeratu.

Horretan darraigu. Aurreko jardueran aukeratutako 2 istoriotxoen azterketa. Talde txikietan
lantzeko. Istoriotxo bakarra egin behar da zeinetan bi protagonistek ligatzea lortzen duten.
Saiatu rol ez-estereotipatuak garatzen.

Amankomunean jarri. Istoriotxo berrien irakurketa eta azterketa, honako gakoek lagundu-
ta:

- Baloratu ea egoerak sinesgarriak diren, zertan oinarritzen diren, zein testuingurutan ger-
tatzen diren, eta abar.

- Baloratu ea itxaropen ezberdinak argi azaltzen diren.

- Baloratu ea rol aldaketa benetan lortu duten.

- Boloratu nola sentitzen diren neskak eta mutilak rol berri horrekin. Abantailak eta era-
gozpenak.

Batzuk zailago dute. Pertsona homosexual baten (neska edo mutila) “ligea”, antzeztu behar
da.

Bolondresak eskatu, eman denbora gidoi txiki bat prestatzeko eta antzeztu dezatela.

Amankomunean jarri ondoren, baloratzeko:

• Nola sentitu diren antzezpena egin dutenak.

• Zein iritzi duen gainerako jendeak.

• Zein eragozpen espezifiko ikusten diuten. Konpon litezke batzuk?

Dantza egitea, ligatzeko eta afektua adierazteko modu on bat. Bildu, bideo-zinta batean,
pelikuletako dantzak. Adibideak: Memorias de África, Érase una vez en América, Belle épo-
que, Dirty Dancing, Esencia de mujer, eta abar.

- lkusi bideoz.

- Eztabaida orokorra aztertzeko:

• Zer iruditu zaie? (erotikoa, erromantikoa, barregarria...).

• Neska eta mutilen arteko ezberdintasunak aztertu. lkuskera ezberdinak —> itxaropen
ezberdinak.
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• Merezi al du ikasteak?

• Proposatu hezketa fisiko sailari areto-dantzak ikasteko jarduerak antola ditzan.

Entrenamendua trebetasunetan. Irakasleak, bai desiratutoko lige proposamenak egitean,
bai nahi ez diren proposamenak ukatzean sortu diren zailtasunak baloratu ondoren, eman
ditzala alternatibak eta, orokorki harreman afektibo-sexualak hobetzeko, beharrezko trebeta-
sunen entrenamendu programaketa egingo du. Horretarako, 2. eta 4. Interes Guneetara joko
du, egoera jakin hori eta beharrezko ikusten dituen jarduerak egokituz.





5. INTERES GUNEA:
HOBETO KOMUNIKATZEN NAIZ
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5.1. Gaiari helduz
TESTUINGURU SOZIALA

INGURU HURBILA

4.1.G. Pertsonen arteko harremanak

KOMUNIKATU EGITEN NAIZ

- KOMUNIKAZIOAREN FENOMENOA

- KOMUNIKAZIORAKO GAITASUNA
• Gaitasunaren pausuak
• Oinarrizko jarrera
• Adierazpenezko komunikazioa
• Niarengandiko komunikazioa

- HASERREMEN ETA ESAITASUNAREN ERABILERA
- GATAZKA ETA NEGOZIAZIOA



343

HOBETO KOMUNIKATZEN NAIZ

Sarrera

Komunikazloa ezinbestekoa da gizakio pertsona bezala haziko bada, elikagaiak ezinbes-
teko diren bezala pertsona fisikoki hazteko.

Modu ezberdin asko erabili ditzakegu komunikaziorako: hitzezkoa, idatzia, gure ekintzen
bitartekoa, soinuen bitartekoa, irudi ikuskorren bitartekoa, ukimenaren bitartekoa, etab.

Hau guzti hau kontutan izanik, komunikazioa, gure inguru edo eremuan eman edo jaso-
tzen dugun informazio guztia, erabilitako bitartekoa dena dela ere, bezala kontsidera deza-
kegu.

lkuspuntu honetatik, bere propietate nagusia, ekidiezina izatearena litzateke: Komu-
nikazioa, eman egiten da, nik hola nahi edo ez, nire portarea bakoitza komunikatzeko modu
bat baita, izan ere. Momentu jakin batetan nire burua zurian utzi nahi badut eta lortzen ez
badut, pentsamendu, sentimendu edo gorputz-sentsazioak sortzen zaizkidalako da.
Neureganako komunikazio hau etengabe ematen ari da. Nik hala nahi edo ez. Komunikazio
intrapertsonala da.

Pertsonen arteko komunikazioarekin berdin gertatzen da: hitzegiten didatenei erantzuten
ez badiet, beste gainontzeko pertsonen eta nire artean tartea ezarri nahi badut, mezu bat
bidaltzen ari naiz, hau da, komunikatzen ari naiz hitzegin gabe ere. Komunikazio modu honi,
ez-hitzezko komunikazioa deitzen diogu, zeina kasu batzuetan, kasu hontan adibidez, hi-
tzezko komunikazioa ordeztera datorren, nahiz eta normalki bere betebeharra, hitzezko
komunikazio hori indartzea, osatzea eta sustengatzeo izan. Gure gorputzaren jarrera, gor-
putzaren mugimenduak, buruarenak, eskuenak, gure aurpegikera, begirado, ahotsaren errit-
mo eta tonua, gure itxura pertsonala, etab. gutaz zerbait esaten ari dira; gure ez-hitzezko
komunikazioa da.

Hain da indartsua ez-hitzezko komunikazioaren mezua, esan genezakeela gauzak esateko
modua dela, nola esaten ditugun, esaten duguna bera baino gehiago ere, harreman bat
sortu edo hautsi dezakeena. Komunikazio modu hau oso lagungarri zaigu sentimenduak adie-
razteko orduan.

Hitzezko komunikazioa ondo osatua dago ideia, pentsamendu edo azalpeneko edukinak
komunikatzeko, baina ez zaigu horren baliagarria sentimenduak komunikatzeko. Dena den,
komunikatzeko modu bi hauek estuki erlazionaturik daude eta elkarren artean osagarriak dira.

Ez-hitzezko komunikazioa, gure sentimenei esker da posible, izan ere hauek, beti daude
informazioa hautemateko prest, komunikaziorako prest.

Esan dezakegu uneoro ari garela mezuak jaso eta igortzen.

Beste alde batetatik, haserre edo gatazkaz egoerak konpontzea, edo negoziatzea, kon-
tsentsuatzea... pertsonen arteko harremanen aspektuak dira, komunikazioa inplikatzen dute-
nak, aurre egiteko bide nagusi bezala.

Beharrezkoa da beraz, nerabeek komunikazio intrapertsonala zein pertsonen artekoa
nola ematen den ezagutzeko aukera izatea. Zein estrategia ikas ditzaketen bere parekoekin
komunikatzeko, beren gurasoekin, irakasleekin, etab.

Horrela, entzumen aktibo bat izaten ikasteak, haserreari momentu jakin batetan eusten
ikasteak, gatazka ekidin behar den gauza negatiboa baino kontrako guztia bezala ikusten
ikasteak, hau da, ezberdina izateak suposatzen duen aberastaunak eta iritzi ezberdinetakoak
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adostasunera iristeko gaitasunak, etab... komunikazioaren prozesua esangurotsua, eta era
berean ikaragarri atsegingarria, izan dadin beharrezko tresna bilakatuko dira.

Komunikazioaren fenomenoa

Komunikazioa, gizakiarekiko konsubstantziala eta honentzako oinarrizkoa den prozesua da.
Gure bizitzarako ezinbesteko Ian tresna da, eta funtsezko elementu bat gura errealizazio per-
tsonalerako. Gizakia komunikazioan bizi da, komunikaziotik jaiotzen da eta komunikazioan
jaiotzen da.

Komunikazio moduak:

Komunikazioa hiru modalitate ezberdinetan eman daiteke, beraien artean elkar-eragin
daitezkeenak, edo ez.

Komunikazio intrapertsonala edo norberarekin komunikatzea. Gure barnean etengabe
ematen ari den komunikazio modu bat da. Sentimenduak, pentsamenduak edo gorputz-sen-
tazioak dira.

Hitzezko komunikazioa bi sektoretan banatzen da: alde batetatik komunikazio adierazko-
rra, hitza eta idazketa hartzen dituenak bere barnean, eta bestetik harikorra, entzumena eta
irakurketa hartzen dituena. Hitzezko komunikazioaren euskarria hizkuntza da, hitzezkoa zain
idatzia.

Hitzezko eta ez-hitzezko hizkuntza kontraesanean sartzen direnean, adituek ez-hitzezkoari
kasu egitea gomendatzen dute, hau ez baitago kontzientziaren menpean, beraz ezta hain
manipulagarria.

Ez-hitzezko komunikazioa hitzezko hizkuntza edo hizkuntza idatziaren bidez adierazten ez
dena da. Komunikazioari buruz hitzegiten dugunean bere hitzezko aspektuari buruz pentsatzen
da gehiago. Halere, kalkulatzen da, ohizko hizketaldi batean, igortzen ditugun mezuen por-
tzentairik altuena, ez-hitzezko kodeen bitartez igortzen dugula. Aurpegikera, jarrera, keinuak,
begi ninien haunditzea, izerditzea, janzkera... zeinu garrantzitsu bihurtzen dira. Gutoz zerbait
esaten ari dira, gure ez-hitzezko komunikazioa da.

Ez-hitzezko komunikazioaren mezuak, gauzak esateko modua hartzen du bere gain, nola
esaten ditugun, zer esaten dugun baino gehiago. Sentimendu eta emozioak adierazteko
modu egokieno da.

Komunikazioaren kontzientzia:

Johariren leihoa izenekoak, Joseph Luft eta Harry Inghan-ek asmatua, adierazi asmo du
nola den eta nola funtzionatzen duen pertsonak komunikazioa eta kontzientziaren ikuspuntu-
tik.

Nohiz eta jakintzat ematen den pertsonak unitate baten modura funtzionatzen duela, bere
analisia errazteko soilik, Johariren leihoan, lau zatitan banatua balego bezala kontsideratzen
da. Gune hauek, niretzako ezagunak izan edo ez, edo besteentzako ezagunak izan edo ez iza-
tearen arauera definitzen dira. Izan ere, gure komunikazio eta elkarrizketako esperientzietan
denok egiaztatu ahol izan dugu ondoren datorrena:
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1. Badaude gertatu izan zaizkigun zenbait gauza, dauzkagun zenbait ideia edo iritzi, proiek-
tu, jorduera, datu... zeinak erraziki komunika diezakiekegun gainontzekoei, edo besterik gabe
jakinak direnak. Esperientzia hau, gure AGERIKO NIaren adierazpena litzateke, bai niretzako
eta baita gainontzeko pertsonentzako ere.

2. Badauzkagu baita zenbait sentimendu, geure esperientzi, edo geure bizitzako ekintza
edo egoera zenbait, beraietaz hitzegitea erraz egiten ez zaizkigunak, komunikatzeko zailak egi-
ten zaizkigunak eta oso pertsona gutxirekin banatzen ditugunak. Hau nire EZKUTUKO EDO EKI-
DINDAKO NIaren area litzateke. Batzutan area honetako edukinak lehenego areara pasatzen
dira eta komunikatu egiten ditugu, baina ez denak erraztasun berdinarekin. Orainaldiarekin
zerikusia duten sentimenduak komunikatzea gehiago kostatzen zaigu, orain eta hemen horre-
kin zerikusia daukaten sentimenduak, nahiz eta objektiboki ez izan horren intentsoak edo
garrantzitsuak.

3. Batzutan beste pertsona batzuk, ezagutzen ez genituen gauzak esaten dizkigute. Guk
ikusi ez arren beraiek gugan ikusten dutena da. Beste pertsonengan sortzen dugun inpresioa
da, gure portareak beraiengan sortzen duen inpresioa. Nagusiki, gainontzekoek guik baino
hobeto deskodifikatzen duten, ez-hitzezko zeinuen bitartez komunikatzen dugu. Guk inkon-
tzienteki komunikatzen dugun hori da, nahiz eta jasotzen duenak argi eta garbi jaso. Area hau,
gure NI ITSUA EDO NI HARRIGARRIAren area litzateke. Harrigarria deitzen diogu, norbaitek itzul-
tzen digunean gure barne oreka harritu eta nahasten baitu, gure gutxiespen sentimenduekin,
segurtasun ezarekin, urguiluarekin, maitasun beharrarekin, domeinatzeko beharrarekin, etab...
zerikusia duelako. Sarri askotan, geure buruari buruz dugun iritziarekin ere kontraesanean dago,
eta adierazten digutenean harritu egiten gaituzte. Honek geure burua defendatzera eta justi-
fikatzera bultzatzen galtu: “Ni ez naiz diozun bezolakoa”, edo “ez da alferra naizela, geldoa
naizela baino”.

4. Batzutan, ametsen bitartez, gure fantasietan, anestesia edo beste arrazoi batzuk direla
eta, ikusi izan ditugu ahaztuta geneuzkan sentimendu edo esperientziak; kontzientzara atzen-
dutakoak, normalki ezagutu ere egiten ez ditugunak eta misterioan daudenak bai guretzako
eta baita gainontzeko pertsonentzako ere. Gure NI EZEZAGUNA izango da. Lau gune edo area
hauek ez daude hertsiki mugatuak, baina egiazki, beraien artean erlazionatuta daude. Hain
daude erlazionatuta, lauetako batean aldaketa bat emanez gero beste hiruengan eragingo
lukeela.

NITAZ EZAGUTZEN DUDANA

NI ZABALA

AGERIKOA: Arraza, sexua. Adierazten ditudan
ideiak.

Errazki komunikatzen dudana. Proiektuak,
jarduerak, datuak... “ekintza libreko area”.

NI ITSUA EDO HARRIGARRIA

Gainontzekoek nigan ikusten dutena eta nik
ikusten ez dudana.

Besteengan sortzen dudan inpresioa.

Botez ere ez-hotzezko zeinuekin komunikatzen
duguna.

NI IZKUTUKOA

Nire sentimenduen mundua,

Zailtasunez komunikatzen dudana.

Ez nik ez besteek ikusten ez duguna.

NI EZEZAGUNA

Inkontzientea dena: barneko bulkadak.

Besteek nitaz jakitea nahi ez dudana.

NITAZ EZAGUTZEN EZ DUDANA

Johariren leihoa
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Komunikazio mailak:

Bere sakontasunaren arauera, komunikaziorako lau maila deskribatzen dira.

1. Maila. Ohizko elkarrizketa. Ohizko gaien inguruan izan ohi da: politika, eguraldia, sal-
neurriak... Egindako esaldien arauera osatzen da. Komunikazioa ematen da baina oso aza-
leko maila batean, ez dugu gurea den ezer komunikatzen. “Eguraldi ederra egiten du”.
“Pisuen salneurria zeruetatik dabil”. “Trafikoa negargarri dago”. Maila pixkat sakonagoa,
beste pertsonei buruzko elkarrizketetan izaten da.

2. Aztertze maila. Gure ideia, juzku eta iritziak adierazten ditugun elkarrizketak. Maila
hontan komunikazio gradu sakonago bat lortzen dugu, geure burua han edo hemen, hemen
edo han, kokatzen dugulako. Geuri buruzko informazioa ematen dugu, gure ideiak, iritziak,
juzkuak.

3. Partehartze maila. Gure historiari buruzko elakarrizketak izaten ditugunean, gure espe-
rientzia pertsonalak, gure proiektuak, gure lana, gure ilusio eta zailtasunoik.

4. Intimitate maila. Maila honek gure sentimenduen inplikazioa eskatzen du baina arra-
zionalizatu gabe. Eremu intimoago eta pertsonalago batetan sartzen gara. Orokorrean, gure
oso hurbileko pertsonei baino ez dizkiegu kontatzen gure sentimenduak.

Komunikozioan erogiten duten faktoreak:

Komunikazioa, informazio transmisio soil bezala tratatzen zuten lehenengo ulerkeretatik,
azken urteotan, komunikazioa elkar-dependentzia edo elkartrukaketa baten eremuan uler-
tzera pasatu gara. Ezerk ez dauka esanahirik ez bada testuinguru baten barruan.

Pertsonen arteko komunikazioa ezin da ematen den bizi eremu edo eremu sozialetik kan-
pora ulertu. Testuinguru hau da mezuei esonahia ematen diena, komunikazio ereduak
eskeintzen dituena, erlazionatzeko eta gatazkak konpontzeko. Testuinguruak berak badauz-
ka komunikazioa errazten eta zailagotzen duten faktoreak, bai sozialak, familikoak eta baita
pertsonalak ere.

Faktore sozialen artean ondorengoak aipa ditzakegu: Gure gizartean baloreen krisia
bizitzen ari gara, sarri askotan oso hizkuntza bortitza erablitzen da, botere eta indarra adie-
razten dituena, kontsumoa bultzatzen da, bizitza lokalaren garapena zanpatu egin da topa-
gune eta aldaketen zoritxarrerako; motoredun ibilgailuek desplazamendu azkarrak bultza-
tzen dituzte, komunikabide sozialek biztanlego asko duten hirietarako ematen dute informa-
zioa, telefonoa bazter guztietara heitzen da, pertsona eta herrien berdintze bat eman da,
etab. Faktore guzti hauek eta beste zenbaitek gure komunikatzeko eta erlazionatzeko
moduan eragiten dute.

TESTUINGURUA

ATZERAELIKATZEA
(positiboa edo/eta negatiboa)

NORK HITZEGITEN DUEN

BIZI TESTUINGURUA ETA SODALA
Jarrerak

Emozioak
Papera

Portaera
Ez-hitzezkoa

NORK ENTUTEN DUEN

BIZI TESTUINGURUA ETA SODALA
Jarrerak

Emozioak
Papera

Portaera
Ez-hitzezkoa

M
E
Z
U
A
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Pertsona edo talde arteko komunikazioan, komunikazioa erraztu edo zailagotzen duten
elementuak daude, bai igortzen duenaren aldetik eta baita jasotzen duenaren aldetik ere.
Elementu hauek, pertsona bakoitzak jokatzen duen rolarekin daukate zerikusio, eta elkarreki-
ko itxaropenekin, baita, neure buruari buruz daukadan irudiarekin eta hitzegiten didanarekin,
aurreiritziekin, aldez aurretik hartutako idelekin, iragazki mota ezberdinekin eta harremanean
dauden bi pertsonen errealitatea ikusteko moduarekin, mota ezberdinetako beldurrekin,
emozio eta sentimenduekin, jarrera eta komunikatzeko modu ezberdinekin, komunikatzeko
trebetasunekin, etab.

Komunikaziorako elementuak:
Laburbilduz, komunikazio prozesuaren elementuak hiru dira:

1. Mezuen sortze eta transmisioa.

2. Mezuen entzute eta jasotzea.

3. Taldearen edo pertsonaren erantzuna.

1. Mezuen sortze eta transmisioa:

Edozein mezuren transmisioan, komunikazioaren edukinaren murrizketa ematen da beti,
esan nahi denetik, esaten denera, entzuten denera, aditzen denera, ulertzen denera, jaso-
tzen denera eta erreproduzitzen denera.

Zarata

MEZUA KODIFI- MEZUA KODIFI-
KAZIOA KAZIOA

Kodea

FEED-BACK

2. Mezuen entzute eta jasotzea:

Honetan oinarrizkoa da jasotzearen fenomenoa eta edozein errealitate ulertu ahal iza-
teko iragazki indibidualen esistentzia, hola nola, baita, noizean behin, distortsio kognitiboen
agerpena (ikus 2. Interes Gunea).

Aukerako arreta suposatzen du. Norberarentzat garrantzi berezia duten diskurtso baten
zatiak azpimarratu eta indartzeko joera da, eta beraz, beste datu guztiak honen inguruan
antolatzeko joera.

Hirugarren zailtasun bat, mezuekin egiten dugun asimilazio eta interpretazioa da, gure
esperientzia eta sentimenduen arauera. Ez da soilik murriztu egiten dugula, mezuaren eduki-
naren zati batzuk adatu egiten ditugula baizik.

Hau larria baldin bada klaseko ikasketa egoera batean, are larriagoa da oraindik talde txiki
baten bizi behar izateko, gaizki ulertuak, interpretazio okerrak, mesfidantzak taldeko partaide
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jakin batenganako, etab. Horrek guzti horrek hemen izan dezake bere sorburua. Eta feed-back-
aren eraginkortasuna taldearen barneko konfidantzak baldintzatzen du neurri haundi batetan.

Mezuen jasotze egoki batetarako, onuragarria da oso entzumen aktibo eta enpatiko
batetarako habildadea, izan ere, kasu hortan jasotzen ari den pertsonak, komunikatzen ari
den pertsonari soilik jartzen dio arreta, bere iragazkiak erabili gabe.

3. Komunikaziorako elementuak. Feed-back-a:

Hitz ingeles hau, feed (elikatu) eta back (atzera itzuli) hitzen elkarketatik dotor. Euskerara
berrelikadura bezala itzultzen da.

Feed-back-a geure buruetaz ikastearekin erlazionatzen da. Geure buruetaz ikastea, gure
portaerak beste pertsonengan sortzen duen oihartzuna jasoz. Adibidez: Umorista batek jendea
tanteatzen du keinu eta txiste mota batekin, arrakasta badu, bide beretik jarraituko du; ikasle
batek irakaslearen aurpegiari begiratuto jakin dezake ematen ari den erantzuna zuzena den
edo ez, eta botatzen ari den heinean zuzen dezake; hitzaldi bat ematen ari denak, badaki
bere jarduna interesez jarraitzen ari diren edo ez publikoak jartzen dituen aurpegi eta keinuen-
gatik, etab.

Komunikazioaren fenomenoaren propietateak:
Elkarreroginaren ikuspuntutik bost arau deskribatzen dira:

1. Ez-komunikazioa ez da existitzen. Komunikazioa nik hola nahi edo ez ematen da, hots,
ez da posible ez komunikatzea. Pertsonen arteko egoera orok komunikazioa suposa-
tzen du. Adibidez, zalantza edo galdera baten aurreko ixiltasunak, deskalifikazioa edo
interesik eza esan nahi lezake; atezainaren hazpegiak umore txarrez dagoela esaten
dit, edo lagun baten begirada dirdiratsuak asteburu ona datorrela esaten dit.
Keinuak, jarrera pertsonalak, janzkerak edo norbaitengana hurbiltzeko moduak, ez
dira komunikazioaren elementu soilak, egitate komunikatiboak baizik. Komunikatzeko
estiloak gure izakeran eta gure erlazionatzeko moduan zuzenki eragiten du.

2. Komunikazioan bada edukin maila eta harreman maila. Komunikazio prozesuetan, ez
dago edukin transmisioa soilik, badaude baita harreman proposamenak, hau da,
kontutan izan behar dela zer komunikatzen den (edukin maila), eta nola ulertu behar
den komunikatzen den hori.
Beraz, ez ditugu kontzeptuak bakarrik komunikatzen, baita emozioak, erabakiak,
ideiak, beldurrak etabar ere. Hau guzti hau, hizkuntza analogiko baten bitartez komu-
nikatzen da, oinarrian ez-hitzezkoa eta hitzezkoa (digitala). Praktikan batera doaz,
batzutan elkar indartuaz, eta beste batzutan kontraesonetan sartuz, batzutan kon-
tzienteki, eta gehienetan modu inkontzientean.
Adibidea: Aitak esaten dio alabari: “Miren, ez dago garagardorik!” eta alabak eran-
tzuten du “grr!” (harreman mailatik erantzuten du, edukinaren atzetik, mezuaren
atzetik, badaude beste harreman gatazka batzuk). Batzutan kontraesan haundiak
daude maila baten eta bestearen artean. Helburua litzateke: a) oso kontraesanko-
rrak ez izatea eta b) maila batean dauden gatazkak beste maila batean konpontzen
ez saiatzea ezinezkoa delako.

3. Pertsonak, gertakarien garapenaren irakurketa ezberdinak egiten ditugu gure adin eta
egoera, ezaugarri pertsonal, ohitura kuItural etabarren arauera (ikus 2. Interes Gunea).

4. Keinu eta hitzen bitartez komunikatzen gara (hitzezkoa), baina baita gorputzaren len-
goaia baten bitartez (ez-hitzezkoa). Jarrerak, ahotsak, aurpegiak... harreman maila
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adierazi ohi dute. Batzutan kontraesanak izaten dira hitzezko eta ez-hitzezkoaren arte-
an, zeinaren kongruentzia egiaztotzea erabilgarri litzaigukeen...

5. Komunikazioak egitura simetriko edo osagarri bat ezarri dezake. Osagarritasun zurru-
neko egitura pertsona batek beste baten jarduera kontrolatu nahi duenean eta
honek subjektu posibo bezala jokatzen duenean ematen da. Egitura simetrikoan,
konpetentziaziko harremana sortzen da jakituria eta autoritatearengatik. Elkarrekiko
osagarrian edo kolaborazio aktibokoan, konpetentzi eta goitasunen errekonozimen-
dua izaten da, pertsona biak inplikatuz goian eta ordurak hartzerako orduan.

Komunikazio gaitasuna

Pertsonen arteko komuniokazio prozesu egoki batetarako
pausuak:

1. Toki eta une egokia hautatu eta beste pertsona batekin hitzartu, eta baita komuni-
kazioa erraztuko duen egoera emozional batean egon.

2. Koherentea izan eta aurretik hausnartu aspektu hauen inguruan: zer nahi den, zer
esan nahi den eta nola esan ondoen beste pertsonari.

3. Mezuak igorri eta jasotzeko norberak dituen iragazkietaz kontziente izan.

4. Aktiboki eta enpatikoiki entzun eta galdera zabalak edo zehatzak egin, hizketagaiari
ondoen datorkion modura.

5. Adierazpenezko komunikazio estiloa erabili.

6. Sentimenduak, desioak edo iritziak adierazi, “ni mezuen” forman.

7. Mezu argi, zehatz arrazoizko eta erabilgarriak erabili.

8. Argumentuak, objekzioak edo kritikak onartu, beste pertsonaren mezuak zure diskur-
tsoan barneratuz.

Hobeto komunikatzeko oinarrizko jakoerak:

Onarpena:

Baidintzagabeko onarpenak, beste pertsona izaki bakar bezela onartzea exijitzen du,
orain eta hemen zaren bezalaxe, bere pertsonaren aspektu guztiak kontutan izanik: Adina,
sexua, gustuak, lehentasunak, sentimenduak, ideiak, baloreak, aspirazioak, beldurrak,
mugak eta koalitateak.

Pertsona bat, beste pertsona baten berezko onarpena sentitzeko eta komunikatzeko gai
denean, beste pertsona horrentzako izugarriziko laguntzailea bihurtzen da. Beste pertsona
den bezala onartze hori, beste pertsona, hazi, garatu, aldaketa konstruktiboak egin, arazo-
ak konpontzen ikasi, osasun psikologikorantz joan, edo produktiboago eta sortzaileago izan-
go den harremana sustatzeko faktore garrantzitsua izan daiteke.

Pertsona bat, besteak den bezala onartzen duela sentitzean, aske sentitzen da onarpen
hori haserako puntu bezala hartzen duelarik nola aldatu nohi duen, nola hasi nohi duen, nola
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ezberdina izan daitekeen, nola heldu daitekeen garapen pertsonal on batetara pentsatzen
hasteko.

Suposatzen da, beste pertsonak libreki eta konfidantzaz adieraziko dizkiola bere usteak
(ikus 2. Interes Gunea).

Kongruentzia:

C. ROGERS-ek kongruentzia, egiazkotasun bezala kalifikatzen du, norbera izatera iristea,
koherentzia, bestearekiko harremanean benetakotasuna.

Egiazikotasuna eta benetakotasuna existitzen dira, sentitzen dugunaren, pentsatzen dugu-
naren eta adierazten dugunaren egokitzapen zehatza emoten denean, besteekiko harrema-
netan zenbat eta haundiagoa izan gure kongruentzia, haundiagoa izango da gure komuni-
kazioa anbigoetate barik jasotzeko posibilitatea. (Koherentzia hitzezko eta ez-hitzezko mailan).

Enpatia:

Normalki enpatia deitzen zaio: bestearen tokian jartzeari, besteak bezala sentitzeari, bes-
tea ulertzea eta laguntzarako asmoa adieraztearei.

Enpatia, prozesu kognitiboen elkarreragin bezala kontsidera dezakegu, hots, gainontzeko
pertsonen sentimendu, pentsamendu eta ikuspuntuak interpretatzeko trebetasuna. 1) proze-
su afektiboekin, beste pertsonaren sentimenduei baizezko erantzun afektibo bezala definitua.
2) Uste dugu HOFFMANekin (1977), enpatiak osagai afektibo eta kognitibo batetaz gain, osa-
gai motibagarri bat ere baduela. Min enpatikoak, beste pertsonarenganako ardura eta
lagundu nahia inplikatzen ditu, azken batean, motibazio altruista (ikus 2. Interes Gunea).

Entzumen aktiboa:

Ondo aditzea, trebetasun kognitibo, afektibo eta motibatzailea da, jarrera aktiboa
eskatzen duena, hau da, gure hizketakideari esan nahi digun hori ulertzen ari garela adiera-
zikko dion jarrera...

“Entzutea” harreman esangurotsuak eta konfidantzazkoak martxan jartzeko ezinbesteko
elementua da, honen bitartez, komunikatzen duen pertsona onartua sentitzen da, ulertua
eta era berean pertsonen arteko harremanak eta adiskidantza indartzen dituen sentimen-
duak sortzen ditu.

Entzumen aktiboaren trebetasunaren oinarrizko pausuak hauek dira: 1) Beste pertsona-
ren tokian jarri, bere ikuspuntutik, 2) mezua bere osotasunean jaso, hitzez mezua eta karga
emotiboa hari komunikatu, egoeraren ulertzeari eta honen kargo emotiboari buruz hitzegin
(ikus 2. Interes Gunea).

Adierazpenezko komunikazioa:

Adierazteari dagokionez, orokorrean hiru komunikazio eredu bereizten dira:

Adierazpenezko komunikazioak norberaren sentimenduak, beharrizanak, eskubideak
edo iritziak zuzenki adieraztea inplikatzen du, gainontzeko pertsonak mehatxatu edo zigortu
gabe eta hauen eskubideak bortxatu gabe.

Adierazpenezko komunikazioak, norberarengonako errespetua inplikatzen du, beharri-
zan propioak azaltzerako orduan eta eskubide propioak defendatzerako orduan, baita
beste pertsonaren eskubide eta beharrizanenganako errespetua ere.
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Ez dago pertsona batek nahi duena nola edo hala lortu dezan planteatuta, bere helbu-
rua, komunikazio argi, zuzen eta ez-erasokorra da.

Adierazpenezko komunikazioak ez dakar ondorio bezala beti bi aldeen arteko gatazka-
rik eza, gatazkarik eza sarri askotan ezinezkoa da.

Adierazpenezko bide batetik komunikatzeko, oinarrizkoa da, bai egoeraz eta baita tes-
tuinguruaz jabetzea.

Orokorrean adierazpenezko jokoera baten emaitzak, antsietatearen gutxitzea, harre-
man intimo eta esanguratsua, norberarenganako errespetu haundiagoa eta egokitzapen
sozial haundiagoa dira.

Ez-adierazpenezko komunikazioak norberaren eskubideen bortxaketa suposatzen du,
sentimenduak, pentsamenduak eta iritziak egiazki adierazteko gai izan ez eta, gure senti-
menduak bortxa ditzaten baimenduz, edo sentimendu edo pentsamenduak modu autode-
rrotista batean adieraziz, desenkusatuz, ahaztuak izan daitezen. Hitzezko ukazioari lagunduz,
jokaera ez-hitzezkoak ematen dira: begirada izkutatzeo, zalantzazko hizketa, gorputz jarrera
zurrunak...

Ez adieraztearen helburua erasokortasunak lasaitu eta gatazka kosta ala kosta ekiditea
da. Baina norberaren eta besteen beharrizanak asetzeko aukeren eskasiak, sarri askotan
ezuIertua eta manipulatua sentiaraziko du, erruduntasun sentimenduekin, autoestimu baxua
eta depresioak.

Komunikazio erasokorrak eskubide pertsonalen defentsa inplikatzen du eta baita senti-
mendu, pentsamendu eta iritzien adierazpena, sarri askotan ondratua ez den moduetan.
Gehienetan desegokia da eta beste pertsonen eskubideak bortxa ditzake.

Helburua, gehienetan, beste pertsonaren domeinatzea da, galtzera behartuz.
Horregatixe, sarri askotan komunikazio erasokorra, jokaera anbiziotsu bezala kontsideratzen
da, helburuak edozein preziotan lortzen salatzen baita.

Niarengandiko komunikazioa:

Niarengandik komunikatzeak, mezuak lehenengo pertsonan” igortzea suposatzen du.
“Gaizki sentitzen naiz”... “Gustatuko litzaidake...” “Nik uste dut...” Esentzia, norberarengandik
eta norberarengatik hitzegitean datza, beste pertsonei zure sentimenduak, erabakiak edo irit-
ziak erantsi gabe. Errespetuzko mezuak dira, sentimendu, iritzi edo desioak adierazten dituz-
tenak beste pertsona batzuren jokaerak ebaluatu edo aurpegiratu gabe. Desadostasun edo
diferentziak adieraztea errazagotzen duten mezuak dira, pertsona bakoitzaren autonomia
jakintzat ematen dutenak, eta azkenik, komunikazioari oztopo edo traba gutxiago jartzen
dizkioten mezuak dira.

“Zu” mezuek, beste pertsonari egozten dizkiete norberaren portaera edo iritziak. Aginduz
adierazten dira, “Aurki ezazu entretenituko zaituen zerbait, gaztigatuz, errieta eginez, “egi-
teari uzten ez badiozu ohiu egingo dut”, sermoia boteaz edo moralizatuz, “ez sekula moztu,
norbait irakurtzen ari denean”, kontseiluak emanez, konponbide edo iradokizunak boteaz,
“Zergatik ez zara jolastera ateratzen?”, epaituz, kritikatuz “ezagutzen dudan neskarik lotsa-
gabeena zara”, goitizenak jarriz, erridikulizatuz, “Xuhurra zara, zekena!”, interpretatuz, “zuk
nahi duzun bakarra arreta zeureganatzea da”, irakatsiz, “pertsona helduek ez dute horrelo-
korik egiten”.

“Zu” mezuekin, pertsonak ebaluatuak edo errudunak senti daitezke, injustizia senti daite-
ke, ukapena, ondoeza.
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Nola adierazi ni mezuak:

NI mezuak hiru atai ditu:

1. Laburki deskribatu gustoko dituzun, gustoko ez dituzun, arazoak sortzen dizkizuten...
portaerak. Zeri buruzko informazioa eman behar du eta batzutan zergatiari buruzkoa.
Deskribapena da eta ez iritzia.

Adibidea: “Hitzartu genuen zita hartako zure atzerapena...”, eta ez, “zita hartara beran-
du heldu zinenean oso kontsiderazio gutxi izan zenuen niganako, orduan helduko zinela hitz
eman zenidan...”.

2. Deskribatu portaera honek zugan eta zure hizketakidearengan izan ditzakeen ondo-
rio edo efektuak. Efektu hauek konkretuak badira, errazagoa da kontutan hartuak izatea.

3. Portaera horrek sortzen dizkizun sentimendu horiek adierazi.

Adibidea: “Hitzartuta geneukan zita hartan, zure atzerapenak ordu erdi galduarazi zidan.
Denbora hau, etxera heldu berri ziren nire lehengusinekin egoteko aprobetxatu ahal nuen.
Oso gaizki sentitu nintzen, minduta”.

Entzumena eta komunikazioa egoera konkretuei aplikatuz

Kexuak eman eta jaso:

Sarritan beste pertsonek gustatzen ez zaizkigun eta mindu egiten gaituzten gauzak egi-
ten dituzte. Askotan ez gara ausartzen esatera lotsa ematen digulako edo nola esan ez daki-
gulako. Beste batzutan geu izaten gara besteak mintzen ditugunak. Nola jasotzen ditu-
gu kexuak? Garrantzitsua da jasotzen jakitea, jendearekin ulertzea errazagotzen baitigu.

Pausuak:

•Gustura zergatik ez zauden esan. Adibidez: “Lehengo egunean liburu bat utzi nizun eta
zikinduta itzuli didazu”.

•Sentimendu negatiboak adierazi. Adibidez: “Ez zait batere gustatu liburua horrela
itzultzea”.

•Beste pertsonari eskatu ez dadila berriz ere horrelakorik gertatu. Adibidez: “Liburu bat
uzten dizudan hurrengoan, utzi bezaloxe nahi dut bueltan”.

•Bestea indartu entzun zaituelako. Adibidez: “Ez zaitez arduratu eta eskerrikasko entzu-
teagatik”.

Abantailak eta eragozpenak:

Abantailak: Kexu positibo bat egiterakoan, harremanen arteko antipatia iturriak gutxituz
laguntzen da, harremanak hobetu egin daitezke eta beste pertsonek beraiekin sentimen-
duak konpartitzeko nahikoa garrantzi badutela ohartzea lortzen da. Gauzak hobeto egiten
lagundu daiteke, zerbitzu txar bati buruzko kexua adieraziz.
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Beste pertsonen kexuak entzuterakoan, esaten dutenarengan interesa baduzuela bada-
kite, harremanak galztoagotzen aril diren arazoak ezagutu daitezke, puntu ahulak ezagutu.

Kexurik ez adieraztearen eragozpenak: norberarekiko frustrazio sentimenduak, beste
pertsonarekin alferriko haserreak, harremanetan arazo gehiago.

Besteen kexuak ez entzutea edo hauei arretarik ez jartzea: Beste pertsonak ebitatzea,
haserretzea edo frustratzea suposatu dezakete interesik jartzen ez zaielako, eta guzti honek
gaizki egiten diren eta min ematen duten gauzak ez ezagutzera eraman gaitzakete.

Ezezkoa ematea:

Batzutan familiakoek edo lagunek egin nahi ez ditugun gauzak eskatzen dizkigute. Kasu
batzutan beldurra ematen du ezetz esateak, haserretu egin daitezkeelako eta horregatik
amore ematen da, baina egin nahi ez zen zerbait egiteagatik gaizki sentituz. Beste batzutan
ez da amore ematen baina modu erasokorrean, eta haserrean bukatzen da.

Pausuak:

Ezezkoa emateko, norbera gaizki sentitu gabe eta beste pertsona mindu gabe, ondo-
rengo pausuak jarraitu behar dira:

•Etenik gabe entzun eta eskatzen zaiguna ulertzen soitu.

•Modu egokian esan EZETZ, arrazoiak adieraziz beste pertsonak zure jarrera uler dezan
eta bere sentimenduak ez mintzen saituz. Atsegina izan.

•Proposamenaren aurrean beste ideiaren bat iradoki, alternatibak eman.

Abantailak eta eragozpenak:

EZ esaten jakitearen abantailak: Norberaren jarrera eta sentimenduak zein diren jakina-
razten da, jendea zutaz aprobetxatzea ekiditen da, ez baita egin behar gustoko ez dugun
zerbait.

EZ esaten ez jakitearen eragozpenak: oso gaizki sentitzen da norbera gustoko ez duen
zerbait egin behar izateagatik. Haserrea eta atsekabea, arazoak sor ditzaketen gauzak egin
daitezke: klasetik ihes egitea, gaiztakeriak egitea, etab. egin nahi izanda ere, norbera deno-
ren irudi okerra ematen da.

Kontraesanean dauden mezuei erantzutea:

Pausuak:

Zehaztu norbait bi gauza kontrajarri esaten ari baldin bada aldi berean. Hitzez izan dai-
teke, ez-hitzezko portaera baten bidez, edo gauza bat esanez eta beste bat eginez.
Berebiziko garrantzia du mezuak ondo deszifratzeak.

•Ulertzen ez zaiola esateko moduan pentsatu. Iritziak aurrez aurre jarri, galdetu.

•Egoerari buruz pentsatzen dena ahalik eta ondoen esateko modua aukeratu. Berari
komunikatu.
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Taldearen presioei aurre egitea:

Pausuak:

•Pentsatu taldeak egin nahi duenari buruz eta horren zergatia.

•Beste pertsonei entzun, benetako esanahia zein den erabaki, bakoitza esaten ari dena
ulertzen suiatu.

•Egin nahi dena erabaki.

•Onura atera, erresistitu, atzeratu, negoziatu, etab.

•Erabaki nola esango den egin nahi dena.

•Arrazoiak azaldu, bakoitzarekin banaka hitzegin, elkarrizketa atzeratu, iritzi propioak
mantendu.

•Beste pertsonak esaten duena ulertzen ez duzula esateko modurik egokiena zein den
pentsatu. Iritziak aurrez aurre jarri eta galdetu.

Konbentzitu nahiari eta presioei erantzun:
Pausuak:

•Entzun beste pertsonak, publizitateak, komunikabideek, etab. gaiaren inguruan zein irit-
zi duten (ongi entzutearen trebetasuna erabili, etenik gabe, lasaitasuna mantenduz).

•Pertsonalki gai horri buruz zer pentsatzen den erabaki (norberaren iritziak besteenen-
gandik bereizteko ahalegina egin).

•Beste pertsonak esan duena, komunikabide jakin batek esan duena, etab, norberak
pentsatzen duenarekin alderatu (kontutan izan batzutan badaudela gai bera trata-
tzeko modu ezberdinak sakonean desberdintasun haundirik gabe, beste batzuetan
kontrakoa gertatzen delarik).

•Zein ideia nahiago den erabaki eta komunikatu (ados egon daiteke edo ez, iritziz alda-
tu, iritzia aldatuko duena beste pertsona izatea saiatu, erabakio geroagorako utzi,
etab.).

Laguntza eskatu modu eraginkor batean:
Pausuak:

•Modu otsegin batean espresatu.

•Nahi duzuna argiro adierazi.

•Laguntza hori zergatik behar duzun azaldu.

•Ez asko ekin laguntzerik nahi ez badu (beste pertsonak ez egiteko eskubidea du).

•Baietz esaten badizute, eskertu.

•Letz esaten badizute, alternatibak bilatu eta proposatu, eta modu atseginean joka-
tzen jarraitu.

Komunikazioari laguntzen dio. Tarteko ahots tonu batekin hitzegiteak (ez oihuak ezta
marmarrak ere), hitzegiten den pertsonaren begietara begiratzeak, beste pertsonarekiko dis-
tantzia egokia gordetzeak, beste pertsonari hitzegiteko aukera emateak.
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Haserrearen eta etsaitasunaren erabilera

Autokontrola eta haserrearen erabilera:

Haserrea, etsaitasuna, indignazioa, amorrua eta sumina adierazten dituen sentimendua
bezala definitzen dugu. Baina energia bezala ere adierazi daiteke, kanalizatu egin behar
den energia bezala.

Posible al da haserrea konstruktiboki adieraztea? Bai horixe. Lehenik eta behin frogatu
behar da, haserrean, errespontsabilitatea ez dagoela beste aldean soilik, norberak parte
aktiboa du haserrean. Bigarrenik, beharrezkoa da haserrea beste pertsonarengan ez pertso-
nalizatzea, baizik eta min ematen duen portaeran. Hirugarrenik, haserrea, egoera edo por-
taera batek bati nola afektatzen dion komunikatzeko modu bezala ulertu.

Etsaitasunaren kurba:

Pertsonen arteko harremanak haserrezko erantzun emozionalek, sumindurek edo etsai-
tasunek baldintzaturik daude, zeinak arazoen konponbideak zailagotzen dituzten, stress itu-
rria izateaz gain.

Etsaitasunaren kurboren faseak:

1. Fase arrazionala: Pertsonen gehiengoa arrazionala izaten da dendora luzez, hau da,
edozein arazori buruz eztabaldatzeko maila emozionala mantentzen dute.

2. Irteera fasea edo “disparoaren” fasea. Haserre eta suminak batu egiten direnean
edo espero ez zen gertakari bat agertzen bada modu probokatzaile batetan, pertsona “dis-
paratu” egiten da eta bere sentimendu eta emozioak aske uzten ditu, zakarra izatera iritsiz.
Fase hontan egokiena “entzutea” izango da.

3. Geldotze fasea. “Senetik at” egoteak ez du beti irauten. Kanpotiko probokaziorik
ez badago, etsaitasunaren erreakziaoak indarrak eta energia galtzen ditu, eta behera
dator.

4. Aurre egitearen fasea. Puntu hontan, erabat suminduta egon den pertsonari en-
tzuten aritu denak, zerbait esan dezake. Esaten duenak desberdintasun haundi bat sor
dezake. Egoera emozionala onartuko duen zeozer enpatikoa esateak lasaiaidia ekar leza-
ke.

5. Hotzitze fasea. Benetan zerbait enpatizagarria esan bada, normalki ikusiko da nola
pertsona konkretu hori “hotzitzen” joango den, eta lasaiago geratuko den.

6. Arazoaren konponbide fasea. Pertsona bere horretara itzultzen denean arazoari
aurre egiteko une egokia da. Pertsona hori arazoa konpontzeko animoz dago.

2. Irteera

1. Maila arrazionala

3. Geldotzea

4. Aurre egitea

5. Hotzitzea

6. Arazoen
konponbidea
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Gatazka eta negoziazioa. Kontsentsua

Gatazka:

Pertsonen arteko gatazka pertsona batek gainontzekoen portaerak, beharrizanek eta
helburuek bereak lortzea oztopotzen dizkiotela ulertzen duenean ematen da.

Gutxik onartzen dute gatazka bizitzaren arloa dela eta ez duena zertan ezkorra izan
behar. Pertsona gehienek gatazkak saihestu egin behar direla uste dute. Gorroto dute
gatazkak izatea, nahastuak sentitzen dira gatazka bat sortzen zaienean eta ez dute jakiten
gatazka nola gidatu. Egia esan, harreman xelebrea litzateke pertsona baten beharrizanak
bestearenekin gatazkan baleude luzaroan. Bi pertsona (edo talde) elkarbizi direnean,
gatazkak sortzeko joera izaten da, pertsona guztiak ez baikara berdinak, ezberdin pentsa-
tzen baitugu, beharrizan eta gurari ezberdinak baititugu eta maiz hauek ez baitira elkar-
egokitzen.

Beraz, gatazkak ez du zertan derrigorrez txorra izan behar: edozein harremanetako erre-
alitate gisa existitzen da. Izan ere, itxuraz gatazkarik erakusten ez duen harreman bat gataz-
kak arruntak direneko harremona baino erikorragoa izan daiteke.

•Gatazka harremaneko “egiaren unea” da: harremanaren osasunaren froga, ahudu edo
sendotu lezakeen krisia, ondorio gisa luzerako erremina izan dezakeen jazoera kritikoa,
etsaitasunaren edo zauri psikologikoen sarrera.

Gatazkek pertsonak batasun bero eta intimotik gerturatu edo urrundu ditzakete; txikizio-
aren eta baita batasunaren hazia ere gordetzen dute; gatazka armatua edo elkar ulertze
sakonagoa ere sortarazi dezakete.

Gatazkak konpontzeko era harremaneko faktorerik kritikoena izan liteke: nola konpon-
tzen diren gatazkak, eta ez zenbat gatazka ematen diren.

Gatazkak konpontzen ez dituzten ikuspegiak:

Garaipenaren ikuspegia: garaitzen duenaren helburuak garaitza seinalatzea, irabaztea,
berak duela arrazoia eta gainontzekoak oker daudela ziurtatzea dira. Garaitzen duena
beste aldea ahultzen salatzen da, ahultasun horretatik bera indartua ateratzeko.

lkuspegi honen eragozpenak:

- Beldurra sortaraztean oinarritzen denez, botere-patroia era suntzitzailean erabiltzen
da.

- Desabantailazko harreman argia da eta menpean dagoenak ez du izango etorkizu-
neko harremanetarako gogorik.

- Garaipenaren ikuspegiak gatazkak konpontzeko aukerak polarizatu eta murriztu egi-
ten ditu.

- Garaipenaren ikuspegiak kalte egiten die partaide guztiei. Galtzaileak harreman berri
baterako bere potentziala mugatua ikusten du eta irabazleak epe laburrean izango
du abantaila.
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Saihespenaren ikuspegia: Sahespena ikuspegi erakargarria da eta era berean konple-
xua. Tentagarria da gatazkarik ez balego bezala portatuz desagertu egingo direla sinestea.

Pertsona heskorrak hainbeste beldur dio gatazkari ze, bere energiaren zati handi bat
balore, ideia, bizimodu... eta abarretan ezberdina den jendearekin harremanetan hastea
saihesten gastatuko du. Beste pertsona batzuk gatazkarik ez balego bezala portatzen dira,
ez baitaude hauei aurre egiteko beren gaitasunaz ziur.

lkuspegi honen eragozpenak:

- Gatazka egoeretan edo harremanetan jartzea saihestean, hazkunde pertsonalerako
aukerak murrizten dira.

- Saihespenak gatazkari aurre egitea atzeratu baino ez du egiten eta gehienetan hau
gaiztotu egiten du.

- Fustrazioak gehienetan larriagotuak dira eta hautemate okerrek argitu gabe diraute.

- Ukapenak gatazkako partaideei harremana argitzeko eta hau hobetezea ahalbide-
tzeko beren ezberdintasunak erabiltzeko aukera ukatzen die.

Tratu ikuspegia: tratuan dabilenak gatazkaren konponbidea eskariak eta interesak mer-
katuratuak direneko joko bezala ikusten du. Joko honetan arrakasta partaideetako bakoi-
tzak eskaintzen dituen kopuruen araberakoa izango da.

lkuspegi honen eragozpenak:

- lkuspegi honek pertsonaren hautemateei, beharrizanei, baloreei edo helburuei
garrantzia eman beharrean, eskaerei ematen die.

- Boterea aldeetako bakoitzak presioa egiteko duen ahalbidearen arabera edo beste-
ak uko egitea lortzearen arabera definitzen du.

“Bandaid” edo bitartekaritza arinaren ikuspegia: jende asko hain ezeroso sentitzen da
gatazkarekin ze konponbide arineko edozein irtenbide hartzen baitu. Hain zuzen, infektatu
den zauriari desinfektatu aurretik tirita jartzea bezalakoa da hau.

lkuspegi honen eragozpenak:

- Arazoak konponduta daudela sinestarazten du, oraindik argitu eta konpondu gabe
daudenean. Honek gatazka areagotu egiten du.

- Tiritak aldeei boterea kentzen die, ez delako etorkizuneko zailtasunetan era eraginko-
rrean erabili ahal izango luketen prozesua garatzen.

Negoziazioa: “ez du inork galtzen” metodoaren urratsak:

1. Urraba. Gatazkaren identifikazioa eta definizioa.

Une lasai eta egokia aukeratu. Klima positibo eta lagungarria sortarazi.

Konpontzeke dagoen arazoa dagoela argitasunez azaldu. Zehaztasunez definitu eta
besteak defini dezan aukerak eman.

“NI” mezuen bidez sentimenduak adierazi. Errua egozten duten mezuak saihestu.

2. Urratsa. Konponbide alternatibak bilatzea.
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Balizko aukera guztiak jaso eta, ez-ohizkoak badira ere, onartu.

Ez juzgatu ezta gutxiagotu ere ezein konponbide.

Ez bota argudiorik eta ez eskatu besteak justifikatzea.

Denondako onurak dakarzkiten alternatibak azaldu.

3. Urratsa. Alternatibak ebaluatzea eta definitzea.

Bestearen arrazoien aurrean zabal jokatu baina presioari edo mehatxuari erantzuna
eman.

Presiorik ez egin eta ez mehatxotu.

“Ni” mezuen bidez, alternatibak argudiatu eta arrazoitu.

Hautaketarako irizpide objektiboak garatu.

Hautatutoko alternatibak idatziz utzi, denek irabaztea eta inork ez galtzea helburutzat
hartuz.

4. Urratsa. Erabakia hartzea.

Nork, nola eta noiz egingo duen zehaztea.

5. Urratsa. Erabakiak bete diren ebaluatzea.

Kontsentsua

(lturria: BRUNET, J.J. eta NEGRO, J.L.: Tutoría con adolescentes).

Pertsonen arteko harremanean gatazkei aurre egiteko eta hauei buruzko erabakiak har-
tzeko gaitasunik erabligarriena negoziazioa den bezala, taldean gatazkei aurre egiteko eta
hauei buruzko erabakiak hartzeko gaitasunik erabilgarriena kontsentsua da.

Kontsentsua taldean erabakiak hartzeko erarik zailena eta zorrotzena da; baina era
berean talde-kohesio handiena ziurtatzen duena da eta batez ere erabakia betetzean per-
tsona guztien konpromezua eta partehartzea ziurtatzen duena.

1. Egoera eta gatazka ezberdinen aurrean taldean erabakiak hartzeko ohizko metodo
zenbait.

- Gehiengoz: erabakiak hartzeko era arrunta da. Bozketa bidez erabakitzen da eta
gehiengoak hautaturikoa onartzen da. Maiz, taldean ibiltzeko era bakarra izaten da.

Baina arriskua dauka: gehiengoak beti ez du arrazoia izaten eta batzuetan gutxiengo
garaituak ez du bere burua erabakiari lotuta ikusten eta ez du egintzan parte hartzen.

- Gutxiengoz: taldeak erabakiak gutxiengo baten presioa edo proposamena jarraituz
hartzen dituenean. Honako kasuetan eman daiteke:

a) Taldeko batek erabakia taldearen izenean hartzen du eta honi kontsulta egiten
dio, jazotako gertakarien politika jarraituz. Egoera honetan taldeari erabakia ezez-
tea zaila egiten zaio, nahiz eta erabakiaren kontra daudenak ere izan.

b) Taldeak erabakio hartzea kideetako batengan uzten du.
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c) Taldeko kide bi edo gehiago aurretik elkartu eta taldeari beraiek aurretik landu dituz-
ten erabakiak aurkezten dizkio. Egoera hauek, hartutako erabakiak eraginko-
rrak izan arren, taldeko gainontzekoen konfiantzaren eta atxikimenduoren murriz-
pena sortarazten dute eta erabakia aurrera eramatea kolokan jartzen dute.

- Kontsentsuz: erabakia partehartzaile guztien adostasunarekin hartuko da, ideiak eta
balizko aukerak luzaroan eztabaidatzeko aukera eman ondoren. Taldean erabakiak
hartzeko metodorik onena da. Hartutako erabakiarekin erabat ados ez dauden kide-
ak ere taldeari lotuak sentituko dira eta erabakia betetzeari men egingo diote, era-
bakia taldeko elkarlaguntza eta elkar-harreman giroan oinarritzen delako.

Kontsentsuzko erabakia erabilgarria da batez ere beharrezkoa denean ikuspuntu eta iritzi
ezberdinak kontutan hartzea, eta erabakian eta honen ondorioetan talde guztia inplikatzea
bultzatu nahi denean.

Era berean, erabakiak hartzeko sistema hau gomendagarriagoa da talde-kideak arazo-
an pertsonalki sarturik daudenean.

2. Kontsentsua errazten duten faktoreak. Kontsentsua ez da erraza eta erabakiak har-
tzeko beste metodoek baino denbora gehiago eskatzen du. Hona hemen kontsentsu bidez-
ko erabakiak errazten dituzten zenbait faktore.

- Gidatzailea:

a) Taldeari ideien elkartruke askea eta pertsona guztiak adierazpen eskubidea izatea
erraztuko duen prozedura bat proposatu. Era berean, ia aukera guztiak aztertu
ondoren arazoa konpontzeko metodo eraginkor bat ere proposatu.

b) Eztabaida gidatzea eta partehartzea bultzatzea, norbere iritziak inposatu gobe.

- Jarraitu behar den metodoak:

a) Arazooren definizio argio ahoibidetu beharko du.

b) Gaiari buruzko balizko proposamen guztiak aztertzea ahalbidetu behariko du.

c) Eraginkorra izan beharko du.

d) Pertsona guztiek bat etorri beharko dute eztabaida hasi aurretik erabili beharreko
prozedurari dagokionez.

- Taldearen tamainan: pertsona kopuru egoki bat taldearen ezaugarrien arabera
ezberdina izan daiteke. Baina, arau orokor gisa, 15 lagunez gorako taldeekin zaila da
kontsentsuzko erabakietara heltzea.
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5.2. Programa diseinatuz

5.2.1. Helburuak eta edukinak

Helburuak

Egoerak era egokian baloratuz komunikatzea eta harremantzea. Partaide diren pertso-
nen interes eta ikuspuntu ezberdinak ulertzea. Elkartasunerantz eta elkarrekintzarantz jotzea.
Egoerei, arazo pertsonalei eta pertsonen artekoei aurre egiteko gaitasun eta baliabideen
eskuratzean aurrera egitea, erabakiak hartzeko era libreago eta ardurotsuagoa bultzatzea.

Esperientzia pertsonala adieraztea etra komunikazioaren fenomenoa eta honetan era-
giten duten faktoreak aztertzea.

Komunikazio gaitasunaren urrotsak ezagutzea eta gaitasun honen garapena lantzea.

Etsaitasunaren fenomenoa ulertzea eta honen garapenean trebatzea.

Gatazkaren ikuspegi orokor eta positiboa garatzea eta negoziazio gaitasunean eta
talde-kontsentsuan trebatzea.

Edukinak

Egitateak, kontzeptuak eta printzipioak:

- Zer da komunikazioa.

- Nola sortzen da. Mota eta mailak.

- Komunikazloak aurkezten dituen zailtasunak.

- Komunikazio ereduak.

- Nola komunikatu hobeto: urratsak, oinarrizko jarrerak, niarengandik abiatutako komuni-
kazioa.

- Gatazka eta negoziazioa.

Jarrerak, baloreak eta arauak:

- Gainontzeko pertsonekin komunikatzeko jarrera lagungarria.

- Komunikazio prozesuan partehartzen duten ikuspuntu ezberdinen balorazioa.

- Gainontzekoekiko onarpena errespetua eta tolerantzia.

- Elkarrizketa-jarrera harremanak hobetzeko eta bizitzako egoera ugariei aurre egiteko
prozedura gisa.

- Gatazka gauza positibotzat jotzea eta komunikazioa eta negoziazioa pertsonen arte-
ko arazoak konpontzeko irtenbidetzat jotzea.
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Prozedurak:

- Beren harremanak eta pertsonen arteko komunikazioa bultzatzen eta/edo oztopatzen
ari diren faktore pertsonalak eta ingurukoak identifikatu eta aztertu.

- Emoziozko laguntzari eta ez-hitzezko komunikazioari buruzko iritziak eta sentimenduak
adierazi.

- Iritziak eta sentimenduak kontraesanik gabe, asertzio-eran eta niarengandik abiatuz
adierazi.

- Gatazkan partehartzen duten pertsonen ikuspuntu, arrazoiak, baloreak, sentimenduak,
interesak eta beharrizanak identifikatzea eta aztertzea.

- Komunikazio gaitasunetan eta haserrea, estaitasuna eta negoziazioa gidatzean trebatzea.

Jardueren sekuentziazio prozesua

Beren errealitatea ikertuz beren errealitateaz kontzientzia

- Komunikazio esperientzia pertsonala (1. Jarduera)

- Komunikazioan eragiten duten faktoreak (2. Jarduera)

Gaian sakonduz beren errealitatearen berregiketa

- Komunikazio mota eta mailak (3. Jarduera)

- Komunikazio prozesua (4. Jarduera)

- Komunikazioaren urratsak (5. Jarduera)

Egoerari aurre, eginez beren errealitatearen gaineko egintza

- Entzuketa aktibo eta enpatikoa (6. Jarduera)

- Asertzio-komunikazioa (7. Jarduera)

- Niarengandik abiatutako komunikazioa (8. Jarduera)

- Entzuketa eta komunikazioa aplikatuz (9. Jarduera)

- Aldaketak, arazoak eta konponbideak (10. Jarduera)

- Haserrea eta etsaitasuna gidatzea (11. Jarduera)

- Gatazka eta negoziazioa (12. Jarduera)

- Kontsentsua (13. Jarduera)
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5.2.2. Jarduera menua

GAITASUNAK ETA BALIABIDEAK

KOMUNIKAZIOAREN FENOMENOA

Helburua: esperientzia pertsonala adieraztea eta komunikazioaren
fenomenoa eta honi eragiten dioten faktoreak aztertzea.

Jarduera:
- Komunikazio esperientzia pertsonala (1. Jarduera)
- Komunikazioan eragiten duten faktoreak (2. Jarduera)
- Komunikazio mota eta mailak (3. Jarduera)
- Komunikazio prozesua (4. Jarduera)

KOMUNIKAZIO
GAITASUNA

Helburua: komunikazio
gaitasunaren urratsak
ezagutzea eta honen
garapenean trebatzea.

Jarduera:
- Urratsak (5. Jarduera)
- Entzuketa aktiboa eta
enpatikoa (6. Jarduera)

- Asertzio-komunikazioa
(7. Jarduera)

- Niarengandik
abiatutako
komunikazioa
(8. Jarduera)

- Entzuketa eta
komunikazioa aplikatuz
(9. Jarduera)

- Aldaketak, arazoak eta
konponbideak
(10. Jarduera)

HASERREA ETA ETSAITASUNA
GIDATZEA

Helburua: etsaitasunaren
fenomenoa ulertzea
eta haserrea
gobernatzeko
gaitasuna trebatzea.

Jarduera:
- Etsaitasuna eta
haserrea gobernatzea
(11. Jarduera)

GATAZKA
ETA NEGOZIAZIOA

Helburua: gatazkaren
ikuspegi orokor
positiboa garatzea eta
negoziazioaren talde-
kontsentsuaren
gaitasunean
trebatzea.

Jarduera:
- Gatazka eta
negoziazioa
(12. Jarduera)

- Kontsentsua
(13. Jarduera)
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1. Jarduera. Komunikazio esperientzia pertsonala

Gai hau ikuspuntu eta hezkuntza-teknika ezberdinekin landu daiteke. Hona hemen
batzuk:

Komunikazioaz mintzatu behar gara. 1. Fitxa banatu. Hezitzaileak “Komunikazioa...”
hitzetik abiatuz pista bat emango du.

lkasle bakoitzak berarentzako komunikazioa zer den adieraziko du.

ldeia guztiak jasoko dira. Kontuan izan batzuetan ez duela jende guztiak hitzegiten.

Seina-zortzinako taldeetan jasotako ideiak eztabaldatu eta definizioa ematen saiatu.

Zer da zuretzan komunikazioa? Talde txikitan eta hormirudi bidez ondoko kontzeptua
adierazi: “zer da zuretzat komunikazioa (lagunekin, familiarekin, gustuko dituzun neska eta
mutilekin, zure ikastaldearekin...)”.

Komunikazioa... da. Bakarka eta marrazki, idazki... bidez “komunikazioa... da” adierazi.
Seina-zortzinako taldeetan jasotako ideiak eztabaidatu eta definizioa egiten saiatu.

Beste pertsonekin komunikatzea. Talde txikitan bakoitzak bere bizipenak adieraziko ditu,
alderdi positiboak eta zailtasunak bereiztuz. Amankomunean jarri taldeetan landutakoa.
Laburpena egin eta ondorioak atera.

“Pertsonen arteko harremanak” interesguneko “pertsonen arteko kalitatezko harrema-
nak” ataleko jarduerak... ere landu daitezke.
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1. FITXA

Komunikazioa

Kontua norberarentzat komunikazioa dena hitz batekin edo birekin adieraztea da.

IDEIA ERAUNTSIAREN ONDORENGO SINTESIA
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2. Jarduera. Komunikazioan eragiten duten faktoreak

Gai hau ikuspuntu eta hezkuntza-teknika ezberdinekin landu daiteke. Hona hemen
batzuk:

Esaldien analisia. Talde txikitan eta 2. Fitxarekin komunikazioan eragiten duten faktoree-
kin erlazionaturiko zenbait esaldi aztertu. Iritziak alderatu.

Taldeetan landutakoa amankomunean jarri. Irakasleak taldeari honen laburpena itzuliko
dio, analisia sakondu eta ondorioak ateraz. Gakoak:

- Bizi gareneko gizarteak eta mugitzen gareneko giroei, mezuei, keinuei, janzteko erari,
jarrerei, gerturatzeko erari... balioa eta zentzua ematen die.

- Pertsonok, adinaren eta egoeraren, ezaugarri pertsonalen, kultur ohituren, eta abarren
arabera gertaeren garapenaren irakurketa ezberdinak egiten ditugu.

- Komunikazio prozesuan zehar esan nahi denaren, entzuten denaren, aditzen denaren,
ulertzen denaren, barneratzen denaren eta berresaten denaren arteko distortsioa
ematen da.

Publizitate analisia. Hiruzpalau aldiz bi pertsonen arteko elkarrekintza egoera bat adie-
razten duen publizitate iragarki bat ikusi. Hizkuntza (hitzezkoa, ikusmenezkoa, musikazkoa)
eta mezua (erreala etc ezkutukoa) aztertu: gure gizartean ze zentzu ematen zaio elkarre-
kintza era horri? pertsona horiek beste egoera batzuetan era berean komunikatuko ote
ziren? pertsona guztiek egiten dugu iragarkiaren irakurketa bera?, adineko batek guk egin
dugun irakurketa bera egingo al luke?

Garai, kuItura edo gizarte ezberdinetako harremanen ikerketa eta konparaketa.
Informazio iturri ezberdinetako testuak bildu edo kultura edo herrialde ezberdinetako pertso-
nei elkarrizketa egin. Garai, kuItura eta gizarte ezberdinetako harremanen ezaugarriak azter-
tu, harreman hauen arteko antzekotasunak eta ezberdintasunak seinalatuz.

Eguneroko egoeren azterketa. Talde txikitan pertsonen arteko harremanen eguneroko
egoerak gogoratu (gurasoekin, lagunekin, irakaslegoarekin...) itzazue. Ondoren komunika-
tzerakoan eragiten duten inguruneko faktoreak, faktore sozialak eta faktore pertsonalak
aztertu. Neskak eta mutilak berdin komunikatzen al gara?
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2. FITXA

Esaldien analisia

- Gizarteak harreman ereduak ezartzen ditu. Batzuetan badirudi era jakin batean por-
tatzera, janztera... behartuak gaudela.

- Ez gara berdin komunikatzen ez pertsona guztiekin ez egoera guztietan,

- Nire anaiak norbaitekin hitzegiten ari den bakoitzean egiten duen irribarretxoak sutan
jartzen nau.

- Nire amonak eta nik ez dugu sekula ere era berdinean ulertzen telebistan ikusten dugu-
na.

- Harremanak oinarrizkoak dira emakumearentzat. Gizonezkoentzat ordea, ez dira
horren garrantzitsuak.

- Hodeik esan dit Hegoamerikan hitzegiten ari zaizkizunean zugandik oso gertu jartzen
direla.

- Norbaitek Ainarari lker gustatzen zitzaiola esan zuen eta jendeak jada ezkondu egin ditu.

- Igorrek asteburua mendian pasatzea proposatu zuen eta plana oraindik egin ez arren,
zer gertatu zen ere kontatzen du jendeak.

GALDERAK:

1. Zer uste duzu esan nahi dutela esaldiok? Bilatu itzazu nabarmenak diren gertuko bi
adibide.

2. Komunikatzeko zure eran eragiten duten faktore batzuk aipatu itzazu.
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3. Jarduera. Komunikazio mota eta mailak

Gai hau ikuspuntu eta hezkuntza-teknika ezberdinekin landu daiteke. Hona hemen
batzuk:

Baloi mezularia. Ikastaldea zirkuluan jarriko da, zutik, bata eta bestearen artean lekua
utziz, oztoporik ez dagoen areto zabal batean. Zirkuluaren erdian baloia jarriko da.

Hezitzaileak ariketa egitera animatuko ditu eta 3A Fitxan dauden jokoaren arauak arin
batean azalduko ditu. Jokua emango da.

Erosoago daudenean (eserita) ebaluaketa laburra egin: ze mezu eman dira? nola senti-
tu izan dira jaso dituzten mezuen ondorioz? nola hartzen dute parte komunikazioan espazio-
ek eta distantziek, gorputz jarrerek eta gorputz eta ikusmen kontaktuek?

Jokoa berriz ere errepikatu (20 bat minutuz), eta ikasleak partehartzera bultzatu.
Bukaeran, beste ebaluaketa bat egin eta ariketari buruzko eztabaida hasi.

Zer da ez-hitzezko komunikazioa? Talde txikitan ez-hitzezko komunikazioaren osagarrie-
kin (ikasleek garrantzizkotzat jotzen dituztenekin) zerrenda egin. Zerrenda irakaslearen azal-
pen teoriko laburrarekin osatu (ikus Gaiari helduz). Jasotako elementu guztiekin behaketa-
fitxa egin. Fitxa honi jarraituz, ikasleei etxean gurasoek igortzen dizkieten ez-hitzezko mezuak
behatzeko eskatuko zaie. Emaitzak aztertu, eta amankomunean jarri hurrengo saioan.

ltsumandoka: bikoteka, isilean eta bost minutuz, kideetako batek itsuarena egingo du
eta besteak honen mugimenduak gidatuko ditu. lkasle bakoitzak nola sentitu izan den eta
beste pertsona nola hauteman duen adieraziko du. Bakoitzak bere gorputzarekin eman
dituen mezuak aztertu.

Elkar behatu gaitezen. Zortzinako taldeak bikotetan bananduko ditugu, zutik, bikoteko
bakoitza bestearengandik 2 metrotako distantziara jarriko dugularik. Isilik, kideetako bat nahi
duen tokira mugitu ahal izango da: ondoan, atzean jarri ahal izango da; urrundu, gerturatu,
belaunikatu ahal izango da; ikutu ahal izango du; begirada sahiestu ahal izango dio;...
Bakoitza une horretan nola sentitzen den konturatu ahal izateko minutu batzuk utziko dira.
Adierazi beharko du besteak begiradarekin, jarrerarekin, bien arteko espazioarekin zer komu-
nikatu nahi zion. Ondoren bestea mugituko da. Beste minutu bat utzi eta horrela hurrenez-
hurren, gogoraraziz, noizean behin, nola sentitzen diren jakin behar dutela.

Hamabost minutu pasatu eta gero, ariketa komentatu eta galderoi erantzun: Zein unetan
sentitu izan zara erosoen/gusturen? Zergatik? Uneren batean gaizki sentitu ahal zara?
Zergatik? Zer komunikatzen saiatu zara? Hauteman al du zure kideak?

Hogei minutu pasatu eta gero, talde handia batu ariketa komentatzeko. Ez-hitzezko
komunikazioaren alderdirik garrantzizkoenak aipatu eta eztabaida ireki bat hasi.

Gure eskuek hitzegingo dute: Ikastaldea bikoteka jarri, bata bestearen aurrean eserita
eta begiak itxita. Eskuak baino ezingo dituzte erabili. Kideetako bat bere eskuen bidez mezu
bat adierazten saiatuko da. Besteak jasotzen duena adieraziko du, eta alderantziz.
Amankomunean jarri, nola sentitu izan diren eta mezua ulertzeko zailtasuna aztertuz.

Martiñarrei buruzko istorioa. Hezitzaileak ikastaldeari martiztar batekin topo egin dutela
eta berarekin komunikatzen saiatu behar direla imajinatzeko eskatzen die. Bakoitzak mezu
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bat pentsotu eta igorri egin beharko du. Taldea behatzaile izango da. Amankomunean jarri
eta nola sentitu izan diren eta mezua ulertzeko izan dituzten zailtasunak aztertu.

Bukatu gabeko esaldiak. lkastaldeari bukatu gabeko esaldi multzoa duen 3B Fitxa bana-
tuko zaio.

Bakarka esaldiak bukatuko dituzte. Taldekide guztiak zutitu, ikasgelan zehar ibili eta idatzi
dutena norekin partekatu nohi duten erabakiko dute.

Amankomunean jarri, ondokoa aztertuz:

• Nola sentitu diren.

• Idatzi dutena komentatzeko zailtasunak.

• Komunikazioan sakontzeak dakartzan arriskuak.

Hezitzaileak Johariren leihoaren eskerna azalduko du, hautatutako komunikazio mailetan
egokitzen laguntzeko.



370

O S A S U N  E T A  G A R A P E N  P E R T S O N A L E R A K O  G I D A

3A FITXA

Baloi mezularia
(Fuente: BRUNET, J.J. y NEGRO, J.L.: Tutoría con Adolescentes).

“Baloiaren bidez mezuak komunikatuko ditugu; baloia izango da besteekiko gure senti-
menduen mezularia”. Jokuak honetan datza:

• Pertsona batek beste bati mezu bat igorri nahi dionean, baloia hartu, mezua erantsi
eta jasotzaileari igorriko dio.

• “Baloiari mezua eranstea” imintzioekin egiten da, ez-hitzezko adierazpenekin.
Adibidez, irri eginez, laztanduz, koipatuz, begirakune jakin batekin begiratuz... Hitzak
ezin dira erabili.

• Mezuek edozein sentimendu adierazi dezakete: laguntasuna, begikotasuna, ernegua,
haserrea, samurtasuna, nekea...

• Mezua jasotzen duenak baloiari beste mezu bat eransten dio eta berari igorri dionari
itzultzen dio.

• Honek baloia berriz zirkuluaren erdian utziko du.

• Gero, beste batek egintza errepikatu egingo du, harik eta jokoa bukatuko denera
arte.
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3B FITXA

Bukatu gabeko esaldiak

1. Gustatzen zait............................................................................................................................

2. Batzuetan nohiko nuke ............................................................................................................

3. Ezin dut .......................................................................................................................................

4. Ezagutzen dudan jende gehienak .........................................................................................

5. Jakitea behar dut .....................................................................................................................

6. Talde berri batean sartzen naizenean ...................................................................................

7. Damu dut...................................................................................................................................

8. Nire helburua .............................................................................................................................

9. Beldur naiz..................................................................................................................................

10. Harro nago.................................................................................................................................

11. Orain deba gutxi gertatu zaidan gouza on bat da.............................................................
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4. Jarduera. Komunikazio prozesua

Gai hau ikuspuntu eta hezkuntza-teknika ezberdinekin landu daiteke. Hona hemen
batzuk:

Komunikazio prozesuaren elementuak. Elementuak lantzeko zenbait era hemen:

- Komunikazio prozesuaren elementuei buruzko azalpen teoriko bat egin ondoren (ikus
Gaiari helduz), talde txikitan prozesu hau eguneroko bizitzako egoera ezberdinetan
nola emoten den aztertu dezatela eskatuko zaie. Amankomunean jarri eta ondorioak
atera.

- Bakarka Gaiari helduz saileko “Komunikazio prozesuaren elementuak” dokumentua
irakurri eta talde txikitan eztabaidatu.

Zurrumurrua. Komunikazio prozesuaren elementuei eta informatzean ematen diren ohiz-
ko distortsioei buruzko sarrera laburra egin. Aipatu informatzean ematen diren distortsio
hauek: mezua murriztea (jasotzen duenak informazio kopurua murrizteko joera izaten du,
mezuak xehetasunak galduko ditu, laburragoa, murritzagoa egongo da); areagotzea (jaso-
tzen duenak berarendako garrantzitsuak diren puntu zenbait azpimarratzeko joera izaten du)
eta ulermena (norbere sentimenduetatik ulertzen da mezua eta batzuetan igorlearen asmoa
eta mezuaren edukina aldatu egiten dira).

Bosnako talde bi egin, talde hauek ikasgelatik kanpo, beste gela batean egongo dira.
Talde bakoitzari bere lana azalduko zaio. Banan-banan ikasgelara sartuko dira. Istorio bat
entzungo dute eta beren lana istorio hau kontatzea izango da. Lehenengo taldeko kideek
ezin dute ezer galdetu. Bigarren taldekoek galderak egin ahal dizkiote kontatzen ari denari.

Behaketa taldea ere egingo da. Talde honetako bakoitzak ikaskide batean jarriko du
arreta. Ariketa egiten den bitartean ikasgelan egongo dira, beste ikasleen artean.

Gainontzeko ikasleak ikasgelan geratuko dira. Ariketak zertan datzan azalduko zoie
laburki, eta arreta komunikazio prozesuaren elementuak garatzeko eran jarri behar dutela
esango zaie. Garrantzitsua da erabateko isiltasuna egotea, ez keinurik, ez barrerik, ez irririk...
ez egotea. Ikasgela hutsik egongo balitz bezala portatu behar dira, ikaskideengan eraginik
ez izateko.

Istorioa kontatzen duenaren eta hau entzun eta berriz kuntatzen duenaren inguruan biri-
bilean jarri.

Feed-back-ik gabeko nekazariaren istorioa. Ariketaren lehenengo zati honetan, istorioa
entzuten duenak ezin du ezer galdetu.

Irakasleak ikasgelara lehenengo taldeko 1. kidea pasaraziko du. Nekazariaren istorioa
(4A Fitxa) kontatuko dio; fidela izan behar da, eta horretarako hoberena esanikoa zehazta-
sunez errepikatzea da. Ondoren, bigarren pertsona pasaraziko da. Lehenengoak honi isto-
rioa kontatuko dio eta ondoren, ikasgelan eseriko da. Hirugarrena pasatuko da. Bigarrenak
istorioa kontatuko dio. Horretan jarraitu lehenengo taldeko bost kideak pasatu arte.

Behaketa taldeko kideek komunikazio prozesuko elementuak (mezua sortzea eta igor-
tzea, entzuketa eta jasoketa, erantzuna) nola garatzen diren idatziko dute uneoro.

Gainontzeko ikaskideek istorio batetik bestera igarotzean behatutako itxuraldaketak
idatziko dituzte.
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Feed-back-dun nekazariaren istorioa. Bigarren zati honetan, istorioa errepikatu behar
duenak galderak egin ahal dizkio informatzaileari.

Irakasleak bigarren taldeko 1. pertsona pasaraziko du. Istorioa kontatuko dio eta galde-
rei erantzungo die. Bigarrena pasaraziko du orduan. Lehenengoak istorioa bere erara kon-
tatuko dio eta galderei erantzungo die. Hirugarrena pasarazi. Bigarrenak istorioa bere erara
kontatuko dio. Horretan jarraitu taldeko bost kideak pasatu arte.

Behaketa taldeko kideek eta gainontzeko ikasleek lehenengo zatian bezala jokatuko
dute.

Amankomunean jarri. Istorioa kontatu dutenak nola sentitu diren, igortzeko arazorik izan
duten... adieraziko dute. Ondoren, behaketa taldeko kideek eta gainontzeko ikasleek 1. eta
2. zatietan ikusi dituzten distortsio elementuak aipatuko dituzte. Gakoak:

- Kontutan izan behar ditugu beti komunikazio prozesuaren hiru elementuak: mezuen
sorkuntza eta igortzea, entzuketa eta harrera eta erantzuera.

Informazio igortze orotan sortzen dira distortsioak.

- Informazioa igortzerakoan galderak egiteak eta elkarrizketak zenbat eragiten duten
baloratu.

Albiste bat irakurri behar dugu. Talde handian bospasei bolondres eskatu. Hauetako bat
ikasgelan geratuko da. lrakasleak albiste bat irakurriko dio honi, ahalik eta xehetasun gehien
gogoratu behar dituela oroitaraziz (hurrengoari berak kontatu beharko diolako). Azkenak tal-
deari heldu zaion mezua errepikatu beharko dio. Gainontzekoak behaketan jardungo dira.
Ariketa bolondres guztiekin errepikatu. Taldeartekoa. Komunikazio prozesuaren elementu eta
ezaugarriei buruzko azalpen teorikoa egin.

Esaidazu belarrira. Taldea korroan jarri. Irakasleak bere ondoan dagoenari zerbait
(mezua) kontatuko dio belarrira. Mezu-hartzaileak bere ondokoari kontatuko dio, hurrenez-
hurren. Azken mezua idatzi. Gainera, bakoitzak jaso duen mezua idatzi egin beharko du.
Ariketa bukaeran, azken mezua hasierakoarekin alderatu eta distortsioa non sortu den koka-
tu. Ariketa komunikazio prozesuaren elementu eta ezaugarriei buruzko azalpen teoriko labur
batekin eta ondorengo eztabaidarekin osatu.

Komunikazioaren ezaugarriak eta arauak. Komunikazio fenomenoaren ezaugarriei
buruzko azalpen teorikoa, edo dokumentu horren bakarkako irakurketa egin (ikus Gaiari hel-
duz). Talde txikitan komunikazio ezaugarri bakoitzaren adibide diren eguneroko bizitzoko
egoera ezberdinak identifikatu. Taldeartekoa, laburpena egin eta ondorioak atera.

Komuniazioaren elementu eta ezaugarriak. Gaiari buruzko azalpen teoriko laburraren
ondotik, talde txikitan 4B Fitxa landu. Taldeartekoa, laburpena egin eta ondorioak atera.
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4A FITXA

Nekazariaren istorioa

Extremadura mendebaldeko nekazari batek bihitegiari teilatu mehea jarri zion. Handik
gutxira haize bortitzak hegaz eraman zuen. Nekazariak hogei kilometrotara aurkitu zuenean,
okertua eta uzkurtua zegoen, ezinezkoa zelarik hura konpontzea.

Lagun batek eta abokatu batek Ford Automobil-etxean txatarrarengatik ondo ordaindu-
ko ziotela esan zioten eta nekazariak teilatua Automobil-etxera bidaltzea erabaki zuen, zen-
bat atera zezakeen jakiteko. Zurezko kaxa handi batean enbalatu zuen eta Avilésera,
Asturiasera bidali zuen, kaxaren atzealdean bere izen-deiturak eta helbidea idatziz, Ford
etxeak txekea nora bidali jakin zezan.

Hamabi aste igaro ondoren, nekazariak oraindik ez zuen deus entzun Ford etxeaz. Azkenik,
zer gertatzen zen jakiteko idaztekotan zegoela, beren gutun bat jaso zuen. Honela zioen: “Ez
dakigu zerk jo zuen zure autoa, baina datorren hileko hamabosterako konpondua izango
duzu”.
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4B FITXA

Komunikazio prozesua

AITAK (hausnartzen eta erabat urduri): Jainko maitea! seme hau, ordu bietan helduko
zela esan, eta bostetan oraindik ez da ageri. Lehenengo aldia da horrelako zerbait egiten
duela. Ziur mozkortu egin dela eta kalean botata dagoela, nire aita bezala, lagun guzti
horiekin, banengoen ba ni, nagusiegiak zirela bere adinerako; ai, gaur egungo gazteak...

Semea heldu eta zera esaten dio (aurpegia itxuragabeturik dakar, haserre itxurarekin,
baina tonu bare eta lasaitua darabil).

AITAK: Non egon zara?

SEMEAK: Anartzekin arazoa izan dugu eta... etxera eraman behar izan genuen, zeren...

AITAK (semeari hitza kenduz eta erabat sumindurik): Bai, susmatzen dut, erabat mozkor-
tua!, eta zu ere bai, ez? Ikusten dut gatzak zikin-zikin dituzula. Honek ezin du horrela jarraitu,
kokoteraino nago! susmatzen nuen bada nik...

SEMEAK: Begira aita, lasaitu zoitez, arren, ulertzen dut berriz ere aitonarena duzula
buruan. Gaizki sentitzen noiz, ez duzulako zertan istorio hori nire gain jarri beharrik. Anartzekin
gertatu denak ez du zerikusirik.

AITAK: Bada, barkatu egidazu, benetan. Baina ordu bietan deitu bozenit lasaiago egon-
go nintzateke. Barkatu, eseri gaitezen eta kontaidazu Anartzi gertatutakoa.

GALDERAK:

1. Aztertu ezazu kasu honetan nola ematen diren komunikazio prozesuko elementuak:
mezuaren sorkuntza, igorpena, entzuketa, harrera eta erantzuera.

2. Aztertu ezazu kasu honetan nola garatzen diren komunikazioaren ezaugarri edo
arauak.

3. “Komunikazio prozesua nerabeen bizitzan” gaia hausnartu ezazu.
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5. Jorduera. Komunikazio urratsak

Gai hau ikuspuntu eta hezkuntza-teknika ezberdinekin landu daiteke. Hona hemen
batzuk:

Komunikazio gaitasuna. Gaiari helduz ataleko “komunikazio gaitasuna” dokumentua ira-
kurri bakarka. Talde txikitan testu-iruzkina egin eta dudak planteatu. Dudei buruzko taldear-
tekoa egin. Laburpena egin eta ondorioak atera. Azalpen teorikoa eta ondorengo eztabai-
da edo lezio portehartzailea ere egin daiteke.

Jurgi eta bere aita. Sekuentzia ezberdinak. Irakasleak talde txikitan eta 5. Fitxarekin kasu
bat aztertzea eta planteatzen duen egoerari balizko bi erantzun ematea proposatuko du.

Talde handian amankomunean jarri. Irakasleak taldeetan landutakoa jasoko du eta
pertsonen arteko komunikazio prozesu egokio egiteko eman behar diren urratsetan sakon-
tzeko aukera emango du.

Pertsonen arteko komunikazio prozesuaren urratsei buruzko azken azalpen teoriko labu-
rra egin (ikus Gaiari helduz), urratsok taldeetan landutakoarekin erlazionatuz.

Komunikazioa eguneroko egoeretan. Hirunako taldeetan lagunekin, gurasoekin, gustuko
duzun neska edo mutilarekin, gai ezberdinei buruz (eskola eta ikasketak, gorputz-irudia, janz-
teko era, aisio jarduerak...) izaten duzun komunikatzeko era hausnartu. Era ezberdinak alde-
ratu eta bakoitzaren abantaila eta eragozpenak aztertu.

Talde handian pertsonen arteko komunikazio prozesu egoki baterako urratsak azaldu.

Hirunako taldeetara bueltatu eta azaldutakoak landu ditugun egoera eta gaietan izan
ditzakeen aplikazio aukerak baloratu. Talde artekoa, laburpena egin eta ondorioak atera.
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Komunikazio urratsak

Jurgi 13 urteko gaztea da. Etxean batzuetan primeran egoten da (poztasuna, begikota-
suna, hitz egin daiteke...) eta beste batzuetan gogaitu egiten da (txingote baten eran jantzi-
ta zoaz, egun osoa botata zaude, hori ez da ez musika ez ezer...). Azken boladan arazoren
bat ere badauka ikasketekin. Gurasoekin arratsaldero ordu bat estudiatzeko konpromezua
hartu du.

1. SEKUENTZIA:

Jurgik (besaulkian botata): Azken boladan ez dakit zer gertatzen zaidan. Edozerk gogai-
tzen nau eta zergatio jakin gabe haserratzen noiz. lkasketetan ere gaizki nabil... (triste antze-
an jartzen ari da).

Aitak (egongelan zakarki sartuz): Baina seme, berriz ere horrela? egin al dituzu eskola-lanak?

Jurgik: Zu beti erretolika berdinarekin. Une batez atseden hartzen ari naiz, geroxeogo
ikasten hasteko.

Aitak: Orduak eta orduak ematen dituzu batek daki zertaz pentsatuz. Gero kexatu egin-
go zara, ez dizutela aprobatu eta.

Jurgik: Utz nazazu bakean. Zer astuna zaren. Joango naiz gero lan egitero. Batek daki zer-
tan ibiliko zinen zu neure adinean.

Aitak: Beti horren nagi. Hasi zaitez ikasten, mesedez.

2. SEKUENTZIA:

Aitak: Jurgi, zurekin hitzegin nahi dut. Badaukazu unetxo bat? (bere nahia inposaketarik
gabe eta ahots-tonu irmoarekin adieraziz).

Jurgik: Bai aita, zer nohi duzu?

Aitak: Bart arratsekoaz hitzegin nahi dizut. Egongelara sartu nintzenean etzanda zeunden.

Jurgik: Bai, badakit, atseden hartzen ari nintzen. Lonez gainezka egon nintzen egun
osoan.

Aitak: Ez nintzen lasai sentitu. Egunero ordubete ikastekotan geratu zinen, baina entzan-
da egon ondoren, kalera irten zinen.

Jurgik: Bai, badakit, sentitzen dut. Azken boladan ez dakit zer gertatzen zaidan. Behin ikas-
ketetan murgildu eta izugarri estudiatzen dut. Hurrengoan aldiz, ez dut kolpe zorririk ere jotzen.

Aitak: Eskertzen dizut ni ulertu izana... badakizu, laguntza behar baduzu, bertan izango
nauzu.

GALDERAK:

1. Nola ematen dira komunikazio urratsak bi sekuentzia hauetan?

2. Sekuentziotan komunikazioa bultzatzen duten ze, elementu eta ze oztopo identifika-
tzen dituzue?
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6. Jarduera. Entzuketa aktibo eta enpatikoa

Gai hau ikuspuntu eta hezkuntza-teknika ezberdinekin landu daiteke. Hona hemen
batzuk:

Mirenen kasua. Hezitzaileak entzuketa aktibo eta enpatikoari buruzko azalpen laburra
emango du.

Bakarka, 6A Fitxako kasu bakoitza irakurri, erantzun ezberdinei buruz eta antzeko egoe-
retan izaten dugun ohizko portaerari buruz hausnartuz.

Talde txikitan entzuketa aktibo eta enpatikoari buruzko erantzun ezberdinak eztabaida-
tu eta pertsonen arteko harremanean izan dezaketen eragina baloratu.

Taldeetan landutakoa amankomunean jarri.

Simulazioa egin.

Lekukodun elkarrizketa. Ez badira kontzeptuak landu, entzuketa aktibo eta enpatikoari
buruzko azalpen laburra eman. lkastaldea hirunako taldeetan banatu. Talde bakoitzak rolak
banatu eta landuko dituzten gaiak hautatuko ditu. Elkarrizketa, argibide-orriaren arabera (6B
Fitxa), 15 minututako hiru ataletan banatu behar da. Bukaeran, amankomunean jartze oro-
korra egin. Ariketaren iruzkina ondoko galderen arabera egin:

•Zer zailtasun aurkitu dituzu bestea ulertu ahal izateko?

•Bestea entzuteko beharrizanari buruzko zer aurkitu duzu?

•Gure harremanetarako eta gure ikastalde edo lan-taldearendako zein aplikazio izan
dezake ariketa honek?

Istorio bat kontatu dezagun. lkastaldea biribilean jarri. Irakasleak taldeko baten bati
asmatutako istorio baten lehenengo esaldia kontatzea eskatuko dio. Ondoren, biribilaren
ordena jarraituz, bakoitzak istorioari zati bat erantsiko dio. Irakaslea istorioaren jarraitasuna
bultzatzer, saiatuko da, pertsona bakar batek kontatutakoa bailitzan.

Istorioa bukatu ondoren, irakasleak jarduera hau entzuketa gaitasuna eta aurretik beste
batek esandakoarekin lotura praktikatzeko dela azalduko du.

Irakasleak beren ideiak aurrekoekin lotzeko zailtasunak zeintzuk diren galdetu eta istorio-
aren hari nagusia jaso ahal izateko arduraz entzutea zein garrantzitsua den adieraziko die
(iruzkin hauek saioa hastean ere egin daitezke).

Entzunez. Entzuketa aktibo eta enpatikoa gogoratu edo honi buruzko azalpen laburra
eman. Talde bakoitzarendako 6C Fitxako egoera bat hautatuko da, eta talde handian simu-
laziorako arauak azalduko dira (antzezleek 10-20 minutuz entzuketa aktibo eta enpatikozko
erantzun egoera bat simulatuko dute. Bitartean, gainontzeko ikasleek ereduaren aplikazioa
behatuko dute). Simulazioa talde osoak prestatu eta bi kidek egingo dute (lehenengo,
antzezleek entzuketa erantzun bat emateko ze zailtasun izan dituzten eta nola sentitu izan
diren aipatuko dute. Ondoren behatzaileek hitzegingo dute. Irakasleak, azkenik, simulazioa
azken azalpenarekin erlazionatuko du).
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6A FITXA

Mirenen kasua

LEHEN EREDUA

ZUK: Hola neska! ernatu zaitez, ez zaizu oraindik habea erori eta...

MIRENEK: Badakizu nire lagunik onena zena.

ZUK: Bai, eta? lagun asko dituzu, zoaz jolastera eta utz nazazu bakean.

MIRENEK: Galder... Gero arte.

BIGARREN EREDUA

ZUK: A zer nolako eguna egiten duen, ez?

MIRENEK: Ez dakit.

ZUK: Uste dut Galder beste hiri batera joan dela bizi izatera.

MIRENEK: Nire lagunik onena zen.

ZUK: Bai, badakit... Gero arte.

HIRUGARREN EREDUA

ZUK: Zerbait gertatzen al zaizu? triste antzean zaude.

MIRENEK: Galder nire laguna Bartzelonara joan da bizi izatera.

ZUK: Sentitzen dut zu triste egona Galder joan delako.

MIRENEK: Bai, badakizu nire lagunik onena zena.

ZUK: Bai, badakit, eta ez da oso atsegina denboraldi batean ikusi ezin izatearen ideia,
baina elkar idatzi diezaiokezue, edo telefonoz hots egin eta noizean behin geratu zaitezkete.

MIRENEK: Bai, ideia ona delakoan nago.

ZUK: Laster alaitu zaitezla itxaroten dut, zerbait egin ahal izateko, bai?
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6B FITXA

Argibide-orria

Talde bakoitza hirunakoa izango da eta talde-kide bakoitzak rol ezberdina izango du (A,
B, C, rolak).

Hauetariko bik (Ak eta Bk) gai bat aukeratu eta honi buruzko elkarrizketa izango dute.
Elkarrizketan zehar ondoko arauak bete beharko dituzte:

“A” esaldi batekin, baieztapen batekin hasiko da.

“B”-k “A”-ren esaldia zehatz errepikatu beharko du; “B”-k esaldiaren zentzua eraldatu ez
badu, “A”-k “egia da” esanda baieztatu beharko du, Orduan, “B”-k “A”-ren esaldiari eran-
tzun ahal izango dio.

“B”-k ez badu esaldiren bat zehatz errepikatzen, “A”k “egia da” esan beharrean “gezurra
da” esango du eta “B”-k berriz ere errepikatu beharko du, berriz ere ez badu esaldia zehatz
errepikatzen, “A”-k gezurra dela esango du, orduan “B”-k errepikatu egin beharko du...

“C”-ren lana behaketa izango da eta jokoaren arauak betetzen ez direnean baino ez du
parterik hartuko. Denbora neurtzeaz ere arduratuko da (10 bat minutu).

Egintza hiru bat aldiz errepikatuko da, “A”, “B”, eta “C” rolak txandakatu egingo direlarik.

Adibidea:

“A”-k: nik ikasle-ordezkaritzek ez dutela ezertako balio uste dut, irakaslegoak ez baitie
kasurik ere egiten.

“B”-k: zuk ikasle-ordezkaritzek ez dutela ezertarako balio uste duzu, irakaslegoak ez bai-
tie kasurik ere egiten.

“A”-k: egia da.

“B”-k: Ba nik ordezkaritzarik izan ezean, irakaslegoak kasu gutxiago egingo ligukela uste
dut, ez genukeelako ez ordezkaritza onik, ez txarrik izango.

“A”-k: zuk ordezkaritzarik izan ezean, irakaslegoak kasu gutxiago egingo ligukela uste
duzu, ez genukeelako ez ordezkaritza onik, ez txarrik izango.

“B”-k: egia da.

“A”-k: ...
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6C FITXA

Entzuketa aktibo eta enpatikozko egoerak

- Mikelek arazo larria daukala kontatu dizu. Eskola-lanak egiteak izugarrizko nagia ema-
ten dio. Batzuetan lortzen du ikasten hastea baina gehienetan hurrengo egunerako
uzten ditu lanok. Lan-erritmoa hartu nahi du.

- Zure aitak orduratua dagoela esan dizu, bere arreba ez baitago ondo. Gaixotasun
larriren bat ote duen susmoa du.

- Zure amak Ian asko daukalako eta estu dabilelako azkenaldian umore txarrez eta
haserrekor egon dela esan dizu.

- Mirenek azkenaldian bere baitan dagoela kontatu dizu. Bere ikasgelako mutil batez
maitemindu da eta mutil hau baino ez dauka buruan.



382

O S A S U N  E T A  G A R A P E N  P E R T S O N A L E R A K O  G I D A

7. Jarduera. Asertzio-komunikazioa

Gai hau ikuspuntu eta hezkuntza-teknika ezberdinekin landu daiteke. Hona hemen
batzuk:

Familia-bazkalondoa. Bakarka 7A Fitxako kosu bakoitza irakurri eta erantzun ezberdinei
buruzko hausnarketa egin.

Talde txikitan erantzun eta bakoitzaren abantaila eta eragozpenak aztertu eta eztabai
datuko dituzte.

Amankomunean jarri. Irakasleak portaera eredu bakoitzaren ezaugarriak (pasiboa, aser-
tiboa eta agresiboa) azalduko ditu (ikus Gaiari helduz).

Antzerki apur bat. Talde handia hirutan banatu.

7B Fitxa banatu. Fitxa honetan komunikatzeko hiru ereduak deskribatzen dira (eredu pasi-
bo edo ez-asertiboa, asertiboa eta agresiboa).

Hiru taldeei arazoaren enuntziatu bat banatu.

Talde bakoitzak jaso duen fitxaren arabera ebatziko du arazoa.

Talde bakoitzak eszenaratze bat diseinatu eta egindako gidola antzeztu egingo du.

Amankomunean jarri, ondokoa aztertuz:

• Komunikazio eredu bakoitzaren ezaugarriak.

• Abantaila eta eragozpenak.

• Ereduetako bakoitzaren aldez aurretiko portaera motak.

Komunikatzeko asertzio-estiloa simulatuz. Komunikazio pasibo, asertibo eta agresiboari
buruzko sarrera teorikoa.

Taldeetan role-playing-a egin (simulazioa talde bakoitzarekin errepikatuko da).

7C Fitxa eta simulazio-arauak talde handian azaldu (antzezleek 10-20 minutuz simulatu
beharko dute; gainontzeko ikasleek behatu egingo dute bitartean).

Simulazioa egin.

Simulazio bakoitza aztertu (lehenengo antzezleek hitzegingo dute, behatzaileek ondoren
eta irakasleak azkenik. Azken honek simulazioa hasierako adierazpenarekin erlazionatuko
du).

Amaierako eztabaida.
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7A FITXA

Kasua: familia- bazkalondoa

Familia-kideak: Ama

Aita

Oier (14 urte)

Garazi (12 urte)

Alaitz (5 urte)

Familia honetan harrikoa egun bakoitzean batek egiten du, Alaitz delarik salbuespena.
Oierrek atzo egin zuen.

1. EREDUA

Aitak: Oier, harrikoa egin behar duzu.

Oierrek: Ez, ez daukat gogorik.

Aitok: Garbitzeko esan dizut.

Oierrek: Ongi da, baina ez iezaidazu oihurik egin.

2. EREDUA

Aitak: Oier, harrikoa egin behar duzu.

Oierrek: Nik atzo egin nuen, gaur Garaziri dagokio. Gogoratu ezazu, lanak banatu geni-
tuenean, harrikoa egitea bakoitzean bati zegokiola.

Aitak: Arrazoi duzu, zuri zegokizula uste nuen.

Oierrek: Ez, nik atzo egin nuen. Orain jolastera nindoan.

Aitak: Ongi da, zoaz.

3. EREDUA

Aitak: Oier, harrikoa egin behar duzu.

Oierrek: Ez dut egingo. Nahikoa da. Beti garbitu behar ditut nik. Antza ni izorratzea nahi
duzu.

Aitak: Utziozu negar egiteari eta egin ezazu harrikoa.
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7B FITXA

EREDU PASIBOA

1. Hitzezko portaera:
• Duda mudazkoa:

“agian”, “baliteke”,
“bueno, agian... apika”,
“ez ba ni, agian,
bueno... azken finean
ez da garrantzitsua”,
“ez, ez... konponduko
naiz”, “ez da
garrantzitsua

• Hitz-parasitoekin: “ejem.
Nik...”

2. Ez-hitzezko portaera:
• Gorputz-jarrera itxia eta

hondoratua.
• Mugimendu behartu,

zurrun eta urduriok.
Eskuak bihurritzeaAZAZ.

• Burua maiz beheratu.
• lkusmen kontakturik eza.

Begirada behartua.
• Ahopean ibili.

Ahots-tonu dudatsua.
• Besteengandik

urruntzeko joera duen
gorputz-mugimendua.

• Egoera guztiz saiheste-
ko gaitasuna.

3. Beste ezaugarri batzuk:
• Bere eskubideak

bortxatzen uztea.
• Autoestimu baxua.
• Aukerak galtzea,
• Kontrolik gabe

sentitzea.
• Bere helburuak ez

betetzea.

ASERTZIO EREDUA

1. Hitzezko portaera:
• Zuzena; “nik zera uste

dut”, “zera nahi dut”,
“halan eta holan
sentitzen naiz”, “zer uste
duzu ...”.

2. Ez-hitzezko portaera:
• Gorputzaren adierazpen

sozial argi eta zabala.
• Jarrera erlaxatua.
• Muskulu-tentsiorik eza.
• Mugimendu erraz eta

geldiak.
• Buru altua eta

ikusmen-kontaktua.
• Gorputzaren eta

buruaren mugimenduak
bestearengana
zuzenduak.

• Ahots-tonu sendoa.
• Pertsonen arteko

espazio egokia.

3. Beste ezaugarri batzuk:
• Bere eskubideak

babestu eta besteenak
errespetatu egiten ditu.

• Bere helburuak bestea
mindu gabe lortzen ditu.

• Bere buruaz harro
sentitzen da.
Konfidantza du bere
buruarengan.

• Berak egiten ditu bere
hautuak.

• Beste pertsonari ulertua
dela jakinarazten dio
eta baita nola sentitzen
zaren ere.

• Bere posizioa
argitasunez ezartzen
du.

• Ahal duenean
azalpena ematen du.

EREDU AGRESIBOA

1. Hitzezko portaera:
• Inposaketazkoa: “...egin

behar duz”, “ez dizut
onartzen”, “ez dizut
uzten”. Besteei hitza
kentzen die.
Aginduak ematen ditu.

2. Ez-hitzezko portaera:
• Gorputzaren eta

sorbaldaren jarrera
tentea.

• Mugimendu eta keinu
mehatxukorrak.

• Buruaren jarrera
atzeratua.

• Begirada zuzena.
• Ahots ozena. Hizkera

erraza eta arina.
• Besteen espazioa

inbaditzeko joera duen
gorputz mugimendua.

3. Beste ezaugarri batzuk:
• Eskubideak bortxatzen

ditu.
• Autoestimu baxua.
• Aukerak galtzen ditu.

Beste hautaketa
batzuetan sartzen da.

• Kontrolik gabe sentitzen
da,

• Helburu batzuk lor
ditzake, baina
harremanak kaltetuz
(makurrarazi egiten du).
Hortaz, ez ditu helburu
guztiak betetzen.
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Eskubideak defendatzeko egoerak

- lkastetxean edo auzoan: arrazoirik gabe zigortu zaituen irakasleak zuregana gertura-
tzen da, hitz egitera.

- Etxean: intimitate handiagoa behar duzula eta, zure amarekin ari zara hitzegiten.

- Lagun-taldean: lagun bat ez dute talde-kide izateko onartu eta zu harengana zoaz
hitzegitera.

PISTAK:

1.- Kontzentratu zaitez zure gorputz-sentsazioetan, eta asetua ote zauden eta zure esku-
bideak defendatzea gustatuko litzaizuken aztertu ezazu.

2.- Pentsatu ezazu zer gertatu izan den zu horrela sentiarazteko.

3.- Pentsatu itzazu defendatzeko era ezberdinak, eta eurotako bat hautatu ezazu.

4.- Zure defentsa era arrazoitu eta zuzenean egin, besteen eskubideak errespetatuz eta
inor mindu gabe.

BEHAKETA GIDOIA

1. Hitzezko portaera

Dudatsua .........................................................................................................................................

Inposatzailea ...................................................................................................................................

Tinko eta zuzena .............................................................................................................................

2. Ez-hitzezko portaera

Gorputzaren jarrera (itxia eta hondoratua, tentea, irekia...)

Mugimenduak (behartuak, mehatxuzkoak, lasaiak...)

Buruaren jarrera (makurra, atzeratua, harroa)

Begirakunea, ikus-kontaktua (beheratua, tinkoa, bestearenganakoa)

Ahots-tonua (baxua, dudatsua, altua, irmoa...)

3. Beste ezaugarri zenbait

Adierazpena ....................................................................................................................................

Entzuketa ..........................................................................................................................................

Bere eskubideak (bortxaketa, defentsa) .....................................................................................

Besteen eskubideak .......................................................................................................................

Bere helburuak (burutzen dira, aukerak galtzen ditu) ...............................................................

GALDERAK:

1. Bukaera bat asmatu.

2. Zer esango zenuke kasu bakoitzean? nola egingo zenieke egoeroi aurre?

3. Zer eskubide murriztu dira egoerotako bakoitzean?

4. Egoerak antzeztu, komunikazio eredu asertiboa aplikatzen saiatuz.
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8. Jarduera. Niarengandik abiatutako komunikazioa

Gai hau ikuspuntu eta hezkuntza-teknika ezberdinekin landu daiteke. Hona hemen
batzuk:

Ni mezuak. “Ni” mezuen bidezko komunikazioari buruzko azalpen laburra egin (ikus Gaiari
helduz).

Bakarka lehenik eta talde txikitan geroago, 8. Fitxa landu.

Taldeartekoa egin. Amankomunean jarri taldeetan landutakoa. Irakasleak:

•Ni mezuak aurkitzeko izandako zailtasunen iruzkina egitea eskatuko die.

•Taldeetako ondorioak hasierako azalpen teorikoarekin erlazionatuko ditu.

•Beren harreman ezberdinetan komunikazio era hau esperimentatzera bultzatuko ditu.

“Ni” mezuak simulatuz. Ni mezuen bidezko komunikazioari buruzko azalpen laburra egin
(ikus Gaiari helduz). Hirunako taldeetan eta txandaka, pertsona batek “ni” mezuak komuni-
katuko dizkio beste bati. Bitartean, hirugarrenak azalpenean esan bezala egiten ari diren
behatuko du. Amankomunean jarri.

Aitorren kasua simulatzea. Aitorrek 15 urte ditu eta gogaitu egiten da etxean. Bere ego-
era ondokoa da: “nire gurasoak ez didate arnasa hartzen ere uzten. Etxera heltzeko ordua
jartzen didate, eta ez banaiz ordurako heltzen, izugarrizko errieta izaten dut. Sekula ere ez
daude pozik egiten edo esaten dudanarekin. Ez dituzte nire arropak eta nire ilea atsegin.
Egunero daukagu sesioa. Ez dago hau eramaterik”.

“Nia”-ren bidezko komunikazioari eta honen ondorioei buruzko azalpen teoriko laburra-
ren ondoren, ikaslegoari talde txikitan Aitorren eta bere gurasoen arteko simulazioa presta-
tzea eskatuko zaio. Simulazio honetan Aitor ni mezuen bidez nola sentitzen den komunikatzen
saiatuko da.

Ondoren taldeetako simulazio bakoitza antzeztu eta aztertu egingo da. Azkenik, bukae-
rako eztabaida burutu, honako gakoak kontutan hartuz:

- Batzuetan, niarengandik komunikatzeko zailtasunak izaten dira.

- Niarengandik komunikatzeak eragin positiboak izaten ditu komunikazioan eta beste
pertsonekiko harremanetan.
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“Ni” mezuak

Irakurri ezazu egoera bakoitza. Bigarren zutabeko “zu mezua” aztertu ezazu, eta ondoren
idatzi ezazu hirugarren zutabean “ni mezu” eran.

EGOERA

Zure lagunak opari bat
erostera laguntzea eskatu
dizu baina zuk etxean
egon nahi duzu.

ZU MEZUAK

Erotuta zaude, zoaz hala nahi
baduzu, hemen beti egin behar
da zuk nahi duzuna.

NI MEZUAK

Zure aitak bazkalostean
armairu bat ordenatzen
laguntzea eskatu dizu.
Zu bueltatxo bat emateko
geratu zara dagoeneko.

Begitan hartu nauzula dirudi.
Zergatik ez diozu Peruri hori
egitea eskatzen?

Zure laguna umore txarrez eta
triste egon da egun osoan eta
zuk ez dakizu zer dela eta.

Tira! Utzi ezazu behingoz haserre
hori. Haserrea pasatzen ez
bazaizu zoaz antzarrak
perratzera.

Ez dituzu irakaslearen
azalpenak ulertzen eta gai
horretan atzeratua geratzen
hasi zara.

Badirudi guri zailena eskatzen
diguzula eta azalpenak
argientzako baino ez dituzula
ematen.
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9. Jarduera. Entzuketa eta komunikazioa aplikatuz

Gai hau ikuspuntu eta hezkuntza-teknika ezberdinekin landu daiteke. Hona hemen
batzuk:

Eguneroko egoerak. (Egoera bat, batzuk edo egoera guztiak ere landu daitezke).

9A Fitxak planteatzen dituen egoera ezberdinei buruz hausnartu, egoerotan portatzeko
ohizko egoera ezagutu ahal izateko.

Talde txikitan egoeroi aurre egiteko balizko erantzuna, eragiten dituzten sentimenduak...
aztertu. lkusi dugun entzuketa eta komunikazioa aplikatuko duen erantzuna landu.

Erantzunotako baten bat simulatu.

Kexuak jaso eta ematea. Talde txikitan ohizko kexuekin zerrenda egin eta arbelean ida-
tzi egingo dira. Kexu horiek nola adierazten diren eta ze sentimenduk eragiten dituzten (hose-
rreak, tristurak, amorruak, lotsak, eskerronak) aztertu (9B Fitxa erabili daiteke). Kexu-egoera
bat hautatu eta gaiari buruzko azalpen teoriko laburra eman (ikus Gaiari helduz). Simulazioa
egin, landu ditugun entzuketa eta komunikazioaren alderdiak aplikatzen salatuta.

Ezezkoa ematea. Talde txikitan ezetza ematea beharrezkoa gertatzen den egoera
ezberdinak adierazi, ezetzak zer sentimendu eragiten dituen, sentimenduak nola portatzen
diren eta zer zailtasun izaten duten nerabeok ezetza emateko. Egoera bat hautatu eta gaia-
ri buruzko azalpen teoriko laburra eman (ikus Gaiari helduz). Simulazioa egin, landu ditugun
entzuketa eta komunikazioa aplikatuz.

Mezu kontraesankorrei erantzutea. Egoera ezberdinak aurkeztu (lagun-taldean, batek
gonbitea luzatzen dizu, nahiz sekula ez zaituen bere planetan kontutan hartzen; etxean, ahiz-
pak/arrebak zugan konfiantza baduela baina bere gauzak ez ikutzeko esaten dizu... Talde
txikitan bukaera bat asmatu eta egoera hauei aurre nola egin aztertu. Gaiari buruzko azal-
pen teoriko laburra eman (ikus Gaiari helduz) eta erantzun egokiak simulatu.

Laguntza eskatzea. Bakarka 9C Fitxa bete. Talde txikitan, bakarkakoa amankomunean
jarri eta laguntza zer egoeretan behar izaten den eta laguntza lortu ahal izateko zer zailta-
sun izaten diren aztertu. Gaiari buruzko azalpen laburra egin (ikus Gaiari helduz) eta egoera
bat prestatu eta simulatu egingo da, egoera honetan entzuketa eta komunikazioa aplika-
tzen saiatuko garelarik.
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Entzuketa eta komunikazioa aplikatuz

- Liburu bat utzi diozu norbaiti eta zikinduto itzuli dizu (KEXUA JASOTZEA ETA EMATEA).

- Eskolan zure lagunek ikaskide bati egin ez duen zerbaitengatik errua egoztea eskatu
dizute (EZEZKOA EMATEA).

- Irakaslearekin zerbaitetaz hitzegiten ari zara, eta berak oniritzia ematen dizu, baina era
berean kopeta ilundu egin zaio (MEZU KONTRAESANKORREI ERANTZUTEA).

- Lagun batek, edaten ibili ondoren, etxera eraman nahi zaitu motorrean eta zuk oinez
joan nahi duzu (EZETZ ESATEA).

- Auzoko taldeak ganberrokeria bat egitea proposatu dizu (TALDE-PRESIOA).

- Zure amari erabaki bat hartzen laguntzeko eskatu nahi diozu (LAGUNTZA ESKATZEA).
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9B FITXA

Kexuak jasotzea eta ematea

GOGAITU EGITEN GAUZAK
KEXATU EGIN

AL ZARA?
ZER ESAN DUZU?

ZER LORTU
DUZU?
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9C FITXA

Laguntza eskatzea

- Laguntza behar izan duzun edo behar izango duzun hiru egoera (gaur egunekoak edo
etorkizunekoak) deskribatu itzazu. Adibidez: irakasle bati ulertu ez duzun zerbait azal-
tzea eskatzea, lagun bati nonbaitera laguntzeko eskatzea, hartu behar duzun erabaki
bati buruzko aholkuak eskatzea etxean...

1

2

3

- Nortzuk lagundu ahol izango lizukete (edo lagundu izan dizute) egoerotan:

1

2

3

- Ze zailtasun aurkitu izan duzun (edo aurkitu ahal izango zenuke) laguntza lortu ahal iza-
teko. Adibidez: lotsa ematea, norengana jo ez jakitea, buru-estimua, ez jakitea zehatz
nola lagundu ahal dizudan...

- Zer esango zeniokeen (esaldi zehatzak idatzi) laguntza eskatu behar diozun pertsona
horri:

1

2

3
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10. Jarduera. Aldaketak, arazoak eta konponbideak

Gai hau ikuspuntu eta hezkuntza-teknika ezberdinekin landu daiteke. Hona hemen
batzuk:

Balizko aldaketak. Talde txikitan, gustuko ditudan neska eta mutilekin, irakaslegoarekin,
aitarekin, amarekin, lagunekin, eta abarrekin komunikatzea bultzatuko luketen aldaketa
pertsonalei, ingurunekoei (familia, auzoa, eskola...) eta gizartekoei buruz hausnartu.
Aldaketa pertsonalaren hiru bultzatzaile eta aldaketa pertsonalerako hiru zailtasun identifi-
katu. Zailtasun hauei irtenbidea aurkitu. Amankomunean jarri eta ondorioak atera.

Komunikazioa oztopatzen duen ze gauza esan edo egiten dut? Bakarko eta 10A eta 10B
Fitxekin (bata zein bestea erabil daitezke, baita biak batera edo lehenengo bata eta gero
bestea ere) nerabeek komunikaziorako oztopotzat jotzen dituzten adierozpen, egoera edo
jokaerak seinalatu. Zailtasun pertsonal handienak suposatzen dituztenak azpimarratu eta
balizko aldaketak aztertu.

Taldeka, aipaturiko zailtasunei aurre egiteko jarrera, baliabide eta gaitasun erabilgarrie-
kin zerrenda egin.

Eztabaidari ekin eta talde bakoitzeko ondorioak amankomunean jarri.

Zergatik daukat arazo hori? zer aldaketa egin nezake? 10C “Anartzen arazoa” Fitxa
banatuko da. Talde txikitan fitxan planteaturiko galderak eztabaidatu. Egindako azterketak
talde handian amankomunean jarriko dira. Ondorio batzuk ezarriko dira. Gakoa:

- Zailtasun pertsonalei aurre egiteko, jarrera zuhur eta analitikoa landu, geure egintzen,
gainontzekoen egintzen edo parte hartzen duten testuinguruko elementuen eragina
mugatzen saiatuz.

Bizi gareneko gizartea. Bikoteka, pertsonen arteko komunikaziorako oztopoa diren gure
gizarteko elementu zenbait identifikatu eta balizko alternatibak bilatu. Taldeartekoa, labur-
pena egin eta ondorioak atera.
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10A FITXA

Komunikazio onak blokeatzen dituzten hitzezko
adierazpenak

Adierazpen zakarrak, begirunerik gabekoak.

Esaldi eta erantzun garratzak.

Besteengan umore oneko adierazpenak estimatzeko gaitasunik eza.

Sarkasmoa.

Besteen aurrean norbaiti belarrira hitz egitea.

Perfekzionismoa.

Gogaikarria izatea.

Ozen hitz egitea eta oihu egitea.

Jokaldi makurrak.

Kritizismoa.

Egia ez esatea.

Izaera kontraesankorra.

Esamesak, zurrumurruak.

Lehenengo pertsonan hitz egitea.

Huts egiteak etengabe gogoraraztea.

Harrokeriaz hitz egitea.

Izaera isekaria.

Tonu hotz eta inpertsonalez hitzegitea.

Etsaitasun sentimenduak adieraztea.

Izenak ez gogoratzea.

Monopolizatzea.

Iraindu dezakeen umorea.

Tematia izatea.

Beste pertsona bati hitz egiten ari denean moztea.

Hitza kentzea.

Gaia etengabe aldatzea.

Hitz egitean umore txarra adieraztea.
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Publikoan zuzentzea.

Monotonia, astuntasuna.

Solaskidea ez begiratzea, arretarik ez adieraztea.

Entzuten ez jakitea.

Jarrera defentsiboa.

Ohizko adierazpenak, eginiko esaldiak.

Argot teknikoa gehiegi erabiltzea.

Hitz eginikoa baino arinago pentsatzea.

Argitasun eta zehaztasunik eza.

Gehiegi orokortzea.

Ondorioak aldez aurretik ateratzea.

Atsedenik gabe hitz egitea.

Konfiantzarik eza.

lhesa.

Galdera bat beste batekin erantzutea.

Gaia menperatu gabe hitz egitea.

Ezagutzen ez dugunaz hitz egitea.

Esames hipokritak egitea.

Hitz egitean diskurtsoak egitea, norberaren burua entzutea.

Gezurra esatea, exageratzea.
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10B FITXA

Komunikazio onak biokeatzen dituzten ez-hitzezko
jarrerak

Pertsona batengan zenbait ez-hitzezko elementuk komunikazio orozesua oztopatu eta
distortsionatu dezakete. Zenbait adibide:

ltxurakeria (poker jokalariaren aurpegia).

Janzteko era.

Orrazkera.

Aurpegi-espresioa (bekokia zimurtzea, ergelen gisan barre egitea...)

Mehatxuzko egintza fisikoak.

Urduritasuna.

Mututasuna.

Nor berea baitaratzea.

Lotsa, uzkurtasuna.

Handikeria, harrokeria, ergelkeria.

Sentsibilitaterik eza.

Isiltasuna.

Hasperenak.

Apatia, gogaitasuna, aharrausiak.

Inoren balore eta beharrizanak ezagutzeko axolagabetasuna.

Arreta galerazten duten ohitura fisikoak.

Ahots-tonua.

Asetasunez, onarpenez edo sarkasmoz irri egitea.

Norberaren itxura.

Nekea.

Etengabeko suminkortasuna.

Jarrera ezkorra.

Jarrera ardurotsua izatea beti.

Depresioa adieraztea.
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Izaera ezegonkorra.

Aurreikusi ezina.

Solaskidea ez begiratzea, arretarik ez adieraztea.

Jarrera defentsiboa.

Konfiantzarik eza.

Ihesa.
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10C FITXA

Anartzen arazoa

Ariketak sarri egiten ez dituenez, gaur matematika irakaslea serios jarri da Anartzekin.
lrakasleak Anartzi ez dio oraindik galdetu zergatik ez dion kasurik egiten bere ikasgaiari eta
Anartzek ere ez du izan hau azaltzeko betarik.

Era honetan, ohizkoa da Anartz urduri egotea matematika ikastorduan eta irakaslea
berarekin haserre antzean egotea.

Anartz gure laguna da, beste ikasgai batzutan ongi dabil boina matematikekin ezin izan
du. Egun batean esan zidan ez zituela irakaslearen azalpen batzuk ulertzen eta horregatik ez
zuela lortzen ariketa batzuk ebaztea. lrakasleekin bere zailtasunez hitz egiteak lotsa ematen
diola ere esan zidan.

GALDERAK:

1. Anartzen arazoa definitu.

2. Nor da arazoak irautearen erruduna?

3. Zer eratan, zer jarreran edo portaeran ikusten da errua?

4. Nola uste duzu sentitzen dela Anartz? nola uste duzu sentitzen dela irakaslea?

5. Nork aldatu lezake egoera, nola?

6. Anartzen lekuan bazina, zer egingo zenuke? Zer zailtasun edo arazo izango zenuke
egin ahal izateko? Bilatu egiezu alternatibaren bat zailtasunoi.
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11. Jarduera. Haserrea eta etsaitasuna gidatzea

Gai hau ikuspuntu eta hezkuntza-teknika ezberdinekin landu daiteke. Hona hemen
batzuk:

Nola gidatzen dugu haserrea?. lkaslegoari 11A Fitxa bakarka betetzea eskatuko zaio.
Gogoratu beharko dute beraiek zer egoeretan haserretu diren eta zer egoeretan tokatu
zaien beste botzuen haserrea jasatea.

Ondoren, talde txikitan iruzkina egitea eskatuko zaie. Amankomunean jarri eta haserrea-
ri eta etsaitasunari aurre egiteko era ezberdinak eta bakoitzaren abantaila eta eragozpenak
eztabaidatu.

Haserreari eta etsaitasunari aurre egiten ikastea. Ikasleak talde txikitan jarri eta 11B Fitxa
banatu. Behin irakurri eta gero taldean iruzkina egitea eskatuko zaie.

Amankomunean jarri.

Ondoren, gaiari buruzko azalpen teoriko laburra eman, taldeetan landutakoa osatuz.

KOMIKIA (11C Fitxa) banatuko zaie eta taldeka, haserrea eta etsaitasuna gidatzeko
beste era bati buruzko rol-playing-a prestatzea eskatuko zaie.

Telebistan gertatzen denari adi egongo gara. Hezitzaileak ikastaldeari pertsonen arteko
haserre eta etsaitasun egoerak agertzen diren telebistako filmeetan arreta jartzea eskatuko
dio.

Egoerotako batzuetan gertatzen dena idatzi. Haserrea eta etsaitasuna gidatzeko gaita-
sun egokiak erabili izan dira? zergatik ez?, zergatik bai?, zer egin behar lukete partaideek?



399

HOBETO KOMUNIKATZEN NAIZ

11A FITXA

Haserrea gidatzea

Aste honetan zehar bizi izan dituzun haserre guztiak (zureak edo besteenak) idatzi eta
aipatu nola ebatzi dituzun.

HASERRETZEAREN ZIOAK NOR HASERRETU DA? NOLA EGIN ZAIO AURRE?
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11B FITXA

Haserreari eta etsaitasunari aurre egiten ikastea

ZER EGIN?

• Pertsona horri haserrea onartu eta ulertua
dela ikustarazi.

• Arretaz entzun. Erantzun aurretik, pertsona
horrek haserrea bota arte itxaron.

• Gaizki dagoenaren aurrean eta egin
beharko litzatekeenaren aurrean jarrera
zabala mantendu, harik eta ikerketa
hastea erabakitzen duzun arte.

• Pertsona horrek bere portaera txarra dela
hautematen duenean egoerari aurre
egiten lagundu.

• Aukerarik egotekotan, pertsona hori gune
pribatu batera gonbidatu.

• Pertsona horekin eseri, lasaitasunez
hitzegin ahal izateko.

• Ahots-tonu lasaia mantendu eta ahapeka
hitzegin.

• Haserre dagoenak “egin beharko
lukeenaz” eta “egin beharko ez lukeenaz”
zuk dituzun iritziak ez bota.

• Etsaitasuna murriztu denean, haserre
dagoenarekin enpatian jarri, berarekin bat
etorri ez arren.

• Jazoeraren ondoren bere sentimenduak
adierazi eta behin eta berriz egoera beste
era batera gidatzea eskatu.

• Egoera horri ezin diozula aurre egin
hautematen baduzu laguntza eskatu
beste pertsona batzuei.

ZER EZ EGIN?

• Haserrea baztertzea edo lasaitzen
ahalegintzea.

• Entzutea ukatzea.

• Arazoa ikertu aurretik elkartea edo
norbere burua defendatzea.

• Pertsona horrek goizki jokatu duelako
lotsaraztea.

• Oihu-gatazkarekin gune publiko batetan
jarraitzea.

• Esertzeko lekuak izanik, zutik irautea.

• “Entzuna izateko” oihukatzea.

• Haserre dagoenak “beharko lukeenari”
eta “beharko ez lukeenari” buruzko
ondorioak ateratzea.

• Beste era batera gidatzeko abantailak
arrazoitzea eta argudiatzea.

• Jazoeraren ondoren sentimenduak
ezkutotzea.

• Zure burua egoera honi aurre egiteko gai
ikusten ez baduzu ere, saiatzen jarraitzea.



401

HOBETO KOMUNIKATZEN NAIZ

11C FITXA



402

O S A S U N  E T A  G A R A P E N  P E R T S O N A L E R A K O  G I D A

12. Jarduera. Gatazkei irtenbidea jartzea etc negoziazioa

Gai hau ikuspuntu eta hezkuntza-teknika desberdinekin landu daiteke. Hona hemen batzuk:

Zer gatazka dugu? Nerabearen bizitzan ohizkoak diren gatazkekin zerrenda bat osatu:
1) gurasoekin gatazkak; 2) irakasleekin gatazkak; 3) lagunekin gatazkak. Arbelean idatzi
esanguratsuenak direnak. Talde txikitan eztabaidatu gatazka hauek egunero nola konpon-
tzen diren. Taldeartekoa. Gatazkei irtenbidea jartzeari eta negoziazioari buruzko azalpen
teorikoa eman.

Inguruan ikertuz. Egunkari ezberdinen edo filme batzuen edukinari buruzko azterketa,
inkesta edo elkarrizketa bidez, ikaslegoari beren inguruko gatazka motak, gatazka hauen
aurrean dituzten bizipen pertsonalak eta konpontzeko erak aztertzea eskatuko zaio.

Kontzeptua argituz. Talde txikitan eta hamar minutuz “zure ustez zer da gatazka?” gal-
deratik abiatuz definizioa ematen saiatu. Ondoren taldeari 12A fitxa banatuko diogu.
Amankomunean jarri eta, beren definizioetatik abiatuz, gatazkari buruzko balorazio positibo
bat eginez, gaia laburbildu. Gatazkari eta honi aurre egiteko erari buruzko azalpen teoriko
laburra eman.

Gatazkari buruzko ikuspegi berria. Talde txikitan 12B Fitxa landu. Esaguratsuena irizten
dutenarekin taldeak kartel edo hormirudia egin dezake. Kartelak erakutsi eta talde bakoitzak
azaldu egingo ditu.

Irakasleak, ekarpenak jaso ondoren, taldeari gatazkari buruzko balorazio positiboa itzuli-
ko dio. Gatazkari eta honi aurre egiteko erari buruzko azalpen teoriko laburra eman.

Irakurketa eta eztabaida egituratua: 12C Fitxa bakarka irakurri, talde txikietan eztabai-
datu, laburpena egin eta ondorioak atera.

Gatazkei aurre egitea edo gatazkak sailhestea. Partaide bakoitzari 12D Fitxa banatuko
zaio, bakarka lan egin dezan.

Gatazkei aurre egiteko era ezberdinei buruzko azalpen teoriko laburra eman (ikus Gaiari
helduz).

Ondoren, talde txikiak egin eta egoera ezberdinak aztertu, jada erabilitako konponbi-
deak baloratuz (azalpen teorikoan aipatutakoaren arabera). Gatazkei aurre egiteko prakti-
kan, beharko zenituzkeen baliabide eta gaitasunak identifikatu.

Gatazkak antzeztuko ditugu. “Inor ez da galtzailea” ikuspegia eta negoziazio gaitasuna
kontutan hartuz gatazkei aurre egiteari buruzko azalpen teorikoa eman (ikus Gaiari helduz).
12E Fitxako egoera bat hautatu eta negoziazio erantzuna landu, “Negoziatuz” erantzuna
simulatuz, ikastaldearekin role playing-a egin: a) simulazioaren prestaketa: talde handian
simulatzeko arauak azaldu. Talde txikitan antzezleen paperak hautatu eta prestatu, b) simu-
lazioa: antzezleek “inor ez da galtzailea” metodoa aplikatzen saiatuz, negoziazio erantzuna
garatuko dute. Taldeko gainontzekoek gidoi baten bidez aplikazioa eman den ala ez beha-
tuko dute; c) simulazio bakoitza aztertu: lehenengo antzezleek hitzegingo dute, nola sentitu
izan diren eta metodoa aplikatzeko izan dituzten arazoak azalduz. Ondoren, behatzaileek iku-
sitakoa azalduko dute. Azkenik, irakasleak simulazioa azken azalpenarekin erlazionatuko du.
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Gatazka. Kontzeptua argituz

Hizkuntza-hiztegia

Zer egin jakitea gauza nekeza den egoera.

Pertsonen arteko borroka edo ezadostasuna.

Borroka bateko unerik bortitzena.

Gaiari buruzko esaldiak

Gatazka zerbait negatiboa, saihestu beharrekoa da.

Gatazka balore-eskala ezberdinak dituzten pertsonen elkarrekintzaren ondorio arrunta
izan daiteke.

Esperientziak taldeak gatazka egoeretan sortzaileagoak direla frogatzen du.

Gatazka aldaketarako eta hazkunderako beharrezko elementua izan daiteke.

Gatazka portaera suntsitzailean bilakatzen da baina portaera hau ez da gatakaren sino-
nimoa.

Gazteriak gatazkei konstruktiboki aurre egiten ikasi dezake.

Gizartea anitza eta konplexua da eta gatazka, saihestezina izateaz goin, erabilgarri eta
beharrezkoa ere bada.
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Gatazkari buruzko ikuspegi berria
Gatazka beti honako eran
hautematetik.

..............................................................................

Ordenuaren haustura esperientzia negatibo,
harreman akats bezala.

Lotu ezin diren interes eta gurarien arteko
gatazka bezala.

Baimentzen dugun egintza isolatu bezala.

Zuzena denaren eta ez denaren artean
baino ematen ez den burruka, ongiaren eta
gaizkiaren arteko burruka bezala.

Gatazka maiz beste era honetakoa dela
hautematera.

..............................................................................

Elkar-hazkunderako eta harremana hobetze-
ko aukerak zabaldu ditzakeen aniztasunaren
ondorioa.

Interes eta gurariez gain beharrizanak, balo-
reak, hautemateak, boterea, helburuak, sen-
timenduak hartzen dituen harremanaren
zati.

Harreman luzea eten eta harreman hau
argitzen laguntzen duten jazoerak.

Harremanaren alderdi batzuei buruzko
ezberdintasunek gatazka sortarazten badute
ere, beste alderdi batzuk eraikitzaileak izan
daitezke.
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Gatazkei aurre eginez

Gure xedea gatazkari buruz hausnartzea eta honi aurre egiteko erak lantzea da. Arrunta
da pertsonak gai jakin bati buruz iritzi eta sinesmen ezberdinak izatea edo ezadostasunak eta
gaizki ulertuak egotea.

Gatazka adibideak: zuen lagun bat ez dator bat jolasaren arauei dagokienez; zure gura-
soek uste dute etxean asmoa duzuna baino ordubete arinago egongo zarela; zuen lagun-
taldeko batek gauza bat egin nahi du eta zuek beste bat egitea nahi duzue. Arazo hauek
denen arteko akordioarekin konpondu behar dira, arazoa ez daiten larriagoa bihurtu.
Arazoak ez dira ondo konpontzen amore eman behar duena beti pertsona bera bada, edo
beste bat oso egoskorra delako eta beti nahi duelako arrazola izatea, edo haserreak eta irai-
nak daudelako. Holakoetan eztabaidarik arruntenak arazo larriagoetan bihurtzen dira eta
ondorio negatiboak izan ditzakete (lagunak galtzea, etsaiak egitea, gurasoekin edo beste
pertsona batzuekin arazoak izatea). Arazoak ondo konpontzen dira akordio batera heitzen
denean eta alde biak errespetatzen direnean.

GATAZKEI AURRE EGITEKO PISTAK

1. Iritzi ezberdinak ezagutzea (Besteak zer nahi duen jakitea eta zuk nahi duzuna adie-
raztea).

2. Iritzi bakoitza argudiatzea (hau edo bestea zergatik egin nahi duzuen edo zergatik
egin izan duzuen arrazoitzea).

3. Alternatiba eta konponbide ezberdinak bilatzea.

4. Alternatibetako batek alde biak asetzen dituen (akordio batera heldu daitekeen)
ikusi. Akordio bateratura helduez gero bete eta heldu ezean bakoitzak nahi duena
askatasunez egin, haserrerik gabe.

ABANTAILA ETA ERAGOZPENAK

Gatazkei aurre egiteko eta hauek konpontzeko gaitasunak ondokoan lagundu zaitzake:

1. Harremanetan sortu daitezkeen arazoak konpontzen.

2. Arazo hauek adiskidetasuna arriskuan jarri gabe konpondu. Beste pertsonak hobeto
ulertzen saiatu.

3. Ahaleginak egin gainontzekoek zu hobeto ulertu zaitzaten. Gainontzekoei inpartzia-
lak, toleranteak eta adeitsuak zaretela ikustarazi. Gainontzekoek zuek gehiago erres-
petatzea.

Gatazkak konpontzeko gaitasunik izan ezean:

Eztabaida, borroka eta adostasun faltan nahastuko zarete. Zaila izan daiteke horrelako-
etan lagunak aurkitzea.

Zaila izan daiteke horrelakoetan zuen familiarekin, lagunekin eta kideekin ondo kon-
pontzea. Baliteke harreman arazo txikiak arazo handietan bihurtzea erraz.

Baliteke gainontzekoek zuek gutxiago errespetatzea.
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Gatazkei aurre eginez

Etxerako eskola-lanen orria.

Idatzi ezazu aste honetan zehar gurasoekin, neba-arrebekin eta lagunekin izan dituzun
arazoak, baita nola konpondu izan dituzun ere.

GATAZKAREN ZIOA NOREKIN? 
KONTRAKO ZEIN BI

IRITZI ZEUDEN? 
NOLA KONPONDU

DIRA?
BA OTE ZEGOEN BESTE

KONPONBIDERIK?
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Negoziatuz

1. Egoera: Zure gurasoek neba-arrebak edo zuk gau honetan umezain egon behar
duzuela esan dizuete. Biek dauzkazue gau honetarako planak. Konpondu
ezazue arazo hau.

2. Egoera: Lagunekin jokatzen ari zarete eta batek tranpetan ari zarela leporatu dizu. Zuk
zuzen jokatu duzula uste duzu. Konpondu ezazu arazo hau.

3. Egoera: Zure gurasoak haserre daude zurekin, zure betebeharrak egin ez dituzula uste
dutelako. Asteroko dirua ez ematea erabaki dute. Zuk ez duzu ziur jakin zer
egin behar zenuen eta horregatik ez duzu egin, eta beren erreakzioa ez dela
zuzena deritzozu. Konpondu ezazu arazo hau.

4. Egoera: Lagun batek eta zuk zinema sarrera bat aurkitu duzue eta horrekin biotako
batek dohainik sartu ahol izango luke. Biek diozue sarrera ikusten lehenengo-
ak izan zaretela. Konpondu ezazu arazo hau.

5. Egoera: Nahigabe zure kidearen jertsearen gainera pintura jausi zalzu. Zure kidea oso
haserre dago zurekin. Pintura nahita botatzea leporatzen dizu. Zuk badakizu
ez dela horrela. Konpondu ezazu arazoa.

6. Egoera: Zure irakasleak azterketan albokoari kopiatu diozula susmatzen du. Haserre
samar dago zurekin. Zuk badakizu ez duzula kopiatu eta mindua zaude hori
leporatu dizulako. Konpondu ezazu arazo hau.

7. Egoera: Lagun batzuk eta zu telebista programa bati buruz eztabaidan ari zarete.
Paper nagusia izan duen aktoreari buruz eztabaidan bukatu duzue. Denek
uste duzue arrazoia duzuela. Konpondu ezazu arazo hau.
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13. Jarduera. Kontsentsua

Gai hau ikuspuntu eta hezkuntza-teknika ezberdinekin landu daiteke. Hona hemen batzuk:

Akordio bila. Jarduera honek “zergatik ez bozketa egin eta gehiengoak hautatu deza-
la?” galderari aurre egiteaz gain, pertsonek botera lan egiten dutenean bakarrean baino
jarduera hobea lortzen dela ere frogatuko da.

lkasleek lehenengo, 13A fitxa bete eta bakarka puntuatuko dute.

Ondoren, talde handian edo talde txikitan akordio batera helduko dira, gehiengoaren
botuen bidez puntuatuz.

Azkenik, erabakiak hartuko dira kontsentsuz puntuatuz. Arazoari erantzun hau eman dio-
gunez, hiru egoerotako bakoitzean lortutako emaitzak konparatzeko neurri koantitatiboak
erabili daitezke.

Taldeartekoa. Amankomunean jartzea. Ondorengo puntuak eztaboidatu:

•Nola azaldu daitezke ezberdintasunak?

•Kontsentsua bozketa baino zailagoa izan al da? zergatik? kontsentsua lortzeko ze arazo
aurkitu dituzue? erabakiari dagokionez, zer erabaki metodorekin (bakarkakoa, gehien-
go bidezkoa, kontsentsuzkoa) sentitu izan zara gusturen?

Gakoak:

- Iritzi ezberdintasunak gauza arrunt eta erabilgarritzat jo. Zenbat iritzi hainbat gatazka,
baina irtenbide egokia bilatzeko aukera gehiago ere.

- Erabaki batean eragiteko era leunak saihestu. Adibidez, norbaitek zerbaiti amore ema-
ten dionean, hurrengo erabakiak arrazoia ematea itxaroten duela ulertuz.

- Gainontzekoen iradokizunak ulertzen saiatu, nahiz zuenen kontrakoak izan. Baina ados
ez bazaudete ez itzazue zuenak aldatu gatazka saihesteko asmo hutsarekin.

Azkenean, erantzun zuzenak emango dira (13B Fitxa) eta beren puntuaketekin konpara-
tuko dituzte.

Kontsentsura bozketarik gabe heltzea. Bakarka 13C Fitxan esaten dituenak irakurri eta
adostasuna edo ezadostasuna seinciatu, honako era honen bidez:

Erabat ados nago (BAI).

Ez nago batere ados (EZ).

Nabarduraren bat sartuez gero onartu egingo nuke (X).

Talde txikian baieztapen bakoitzean seinalatua bat datorren ikusi eta taldean hasiera
batean bat ez zetozen baieztapenak beriondu, taldekide bakoitzak kontsentsuz, bozketarik
gabe, onartuko duen adierazpena lortu arte. Behin-betiko adierazpenak jaso.

Taldeartekoa. Amankomunean jarri taldeetan landu dena. Laburpena egin eta ondorio-
ak atera.
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llargian galduta

Imajinatu ezazu untzi-inudearekin ilargiaren aurpegi argiztatuan biltzekoa den espaziun-
tzi bateko kidea zarela. Zailtasun teknikoak bide, zure espaziuntzia aurreikusitako lekutik
(untzi-inudea dagoen lekutik) 150 km. tara ilargiratu da. Erabil ditzakezun materialeetatik 150
km. tako bidea egiteko ezinbestekoak direnak hautatu behar dituzu. llargiratu ondoren oso-
rik geratu diren 15 materialekin zerrenda bat dago. Zure lana tripulazioa helmuga puntura
heldu ahal izateko materialok beharrezkotasun ordenaren arabera jartzean datza.
Beharrezkoena den elementuari 1. zenbakia jarri iezaiozu, 2. zenbakia hurrengoari, eta horre-
la jorraitu harik eta 15. era iritsi arte. Azken hau izango da gutxien behar izango duzuena.

Poxpolu-kaxa

Janari kontzentratua

25 m. tako Naylonezko soka

Jausgailu zeto

Berotze-unitate eramangarria

45 kalibreko pistola bi

Kaxa bat esne deshidrotatu

100 litroko bi oxigeno tanga

llargi-konstelazioko izarren mapa

Salbamendu-poltsa

Konpas magnetikoa

10 litro ur

Seinaleztatzeko sugar-argiak

Xiringatzeko orratzak dituen larrialdi-botikina

Eguzki-indarrarekin dabilen FM transistore-hargailua
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13B FITXA

- Azkenean, erantzun zuzenak emango dira eta beren puntuazioekin alderatuko dituzte.

Azalpena

- Oxigenorik eza.

- Denbora botez janaririk gabe ere biz
daiteke.

- Lur malkartsuan zehar tokiz aldatzea.

- Garraiatu.

- llargiaren alde argiztatua bero dago.

- Propultsatzeko erabilgarria den zerbait.

- Ura behar du.

- Ez dago airerik ilargian.

- Orientatzeko beharrezkoa.

- Norbere burua babesteko edo gauzak
eramateko baliagarria.

- llargiko eremu-magnetikoa eta Lurrekoa
ezberdinak dira.

- Ezin daiteke luzaroan urik gabe bizi.

- Oxigenorik eza.

- Larrialdietarako botikina beharrezkoa izan
daiteke. Orratzak beharrezkoak izan
daitezke.

- Komunikazioa.

Kopuru zehatza

- 15 poxpolu-kaxa.

- 4 janari kontzentratu.

- 25 metroko nylonezko 6 soka.

- 8 jausgailu zeto.

- 13 berotze unitate eramangarri.

- 45 kalibreko 22 pistola.

- 12 kaxa esne deshidratatu.

- 100 litroko bi oxigeno tanga.

- llargi konstelazioko izarren 3 mapa.

- 9 salbamendu-poltsa.

- 14 konpas magnetiko.

- 20 litro ur.

- Seinaleztatzeko 10 sugar-argi.

- Xiringatzeko orratzak dituzten 7 botikin.

- Eguzki indarrarekin dabiltzan 5 FM
transistore-hargailu.

GALDERAK:

Nola azaldu daitezke ezberdintasunak?, kontsentsua bozketa baino zailagoa izan al
zen?, zergatik?, zein arazo izan dituzue kontsentsua aurkitu ahal izateko?, erabakiari dago-
kionez, erabakitzeko zein metodorekin (bakarkakoa, botu gehiengo bidezkoa, kontsen-
tsuzkoa) sentitu izan zara erosoen?
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Afirmazioak

1. Gizartea bortxakeriaren bidez baino ezin daiteke hobetu ...................... BAI EZ X

2. Telebista umeak eta haurrak hezitzeko bitarteko aproposa da.
Horregatik, ona da telebista luzaroan ikustea ........................................... BAI EZ X

3. Gazteongan droga kontsumoak izan duen gorakadarengatik
gizarteak daukan ardura neurriz kanpokoa da ......................................... BAI EZ X

4. Ikastaldean arazoak daudenean, egokiena denak
-irakaslegoa eta ikaslegoa- ikastetxeko disziplina-arauei zehatz
egokitzea da ................................................................................................... BAI EZ X

5. Alderdi politikoak egungo gazteen arazoei irtenbidea bilatzeko
gai dira ............................................................................................................ BAI EZ X

6. Gaur egunean lana aurkitzeko eta lanpostua mantentzeko drogen
zailtasunaren aurrean, egokiena, gainontzekoak kontutan izan
gabe bakoitzak bere interesen alde burrukatzea da ............................... BAI EZ X

7. Eskola-notak ikasle bakoitzak egin duen aholegina neurtzeko
indize ona dira ................................................................................................ BAI EZ X

8. Gaur egungo egoeran ezinezkoa da ikaslegoak eta irakaslegoak
harreman adiskidetsuak izatea .................................................................... BAI EZ X

9. Neska-mutilen batek arazoak dituenean, arazoak konpontzeko
onena gurasoekin edo konfidantzazko pertsona nagusi batekin
hitzegitea da ................................................................................................... BAI EZ X

10. lkastalde-ordezkariarena, beharrezkoa eta eraginkorra den
erakundea da.................................................................................................. BAI EZ X
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6. Interes gunea “Neure burua zaintzen dut” atalaren aurkibidea

6.1. Gaiari helduz

6.2. Programa deseinatuz

6.2.1. Helburuak eta edukinak

Osasuna nerabezaroan ............................................... 417

Osasuna eta bizitzeko erak. Oinarrizko kontzeptuak:
osasuna, osasun sustapena, bizitza eroik,
arrisku-portaerak eta osasunean eragina duten
faktoreak ........................................................................ 418

Oinarrizko zainketa batzuk: elikadura, gorputzaren
garbitasuna, jarduera fisikoa eta atsedena ............... 421

Sexualitatea eta arriskuen prebentzioa: gure
sexualitatea landu dezakegun zerbait, desio
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eta GIB/HIESa ................................................................. 426
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duten faktoreak ............................................................. 433
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orientabideak ................................................................ 435

Zenbait irakurketa .......................................................... 440
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Egitateak, kontzeptuak eta printzipioak

Jarrerak, baloreak eta arauak

Prozedurak

Jardueren sekuentziazio
prozesua ......................................................................... 442

Bere errealitatea ikertuz

Gaia sakonduz

Egoerari ekinez

6.2.2. Jarduera menua

1. Jarduera: Nire osasuna ............................................. 444
Zer dut osasuntzat? (1A Fitxa)
Osasuna eta bizitzeko eredu osasuntsuak
Zein beharrizan daukagu? (1B Fitxa)
Gure osasunarekin zerikusia duten zein alderdik
arduratzen gaituzte?
Gure bizitzeko era aztertuz

2. Jarduera: Arriskuak .................................................... 448
Bizitzeak arriskuak ditu (2A Fitxa)
Osasunari dagozkion erabakiak (2B Fitxa)
Arrisku egoeren azterketa (2C Fitxa)
Testu iruzkina
Ondorioen azterketa
Arriskuaren onargarritasuna

3. Jarduera: Erantzukizuna-Autonomia ....................... 452
Zaindu naiteke?
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4. Jarduera: Elikadura eta nutrizioa ............................. 454
Zenbat dakigu gaiari buruz?
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Zer iruditzen zaizkizu menu hauek?
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Etiketen azterketa
Ostalaritza eskolara bisita
Erosketak eta salmenta tokietako iragarkiak

5. Jarduera: Gorputzaren garbitasuna ....................... 456
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Informazio liburuska
Hor zehar entzuten diren iritziak (5A Fitxa)
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6. Jarduera: Jarduera fisikoa eta atsedena ............... 460
Zenbat lo behar dugu? (6. Fitxa)
Neskak eta mutilak ezberdinak al dira
jarduera fisikoetan?
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7. Jarduera: Geu gehiago zaintzeko aldaketak ....... 462
Bakoitzak bere burua hobeto zaintzeko
modua dauka (7A Fitxa)
Osasunaren onerako aldaketak (7B Fitxa)
Ezagutzea eta egitea ez dira berdinak
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Alternatibak esperimentatuz (7C Fitxa)
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8. Jarduera: Osasuna eta sexualitatea ...................... 466
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Irakurtzea eta eztabaidatzea
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6.1. Gaiari helduz
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Osasuna nerabezaroan

Nerabezaroa banakako eta gizarteko bizitza eraren itxuratze-etapa da, eta beraz, inguru-
ko faktore, aukera libre, bakoitzaren ezaugarri, etaabarrei dagokienez, osasunerako kaltegarri
edo osasungarri diren portaeren garapenerako etapa ere bai.

Bizitzako etapa honetan, osasunerako portaera arriskutsuak (erretzea, alkoholaren gehie-
gizko kontsumoa, bestelako drogen gehiegikeria, gidatze arriskutsua...) sarritan egoera eta
arazoei aurre egiteko eta, harreman sozialak errazteko, eredu heldu batetara hurbiltzeko, giro-
arengan eta norberarengan daukazun kontrola frogatzeko eta abar luze batetarako erabil-
tzen dira.

Interes gune honek nerabezaroko osasuna du helburu. Funtsean osasunaren bultzatzaile
diren eta eguneroko bizitzak eskaintzen duen ikuspuntutik, osasun egoera espezifikoetan
erabiltzeko beste Interes Gune batzuekin landu diren edukinak (autoestimua eta autoefika-
ziaren indartzea, autonomia eta erantzukizunaren garapena, egoeren azterketak, faktore
erabakikorretan portehartzea, gaitasun eta baliabide pertsonal zein sozialak, etab.) biltzen
ditu.

Osasun Sustapen ikuspegia erabiltzen du eta oinarrizko zainketa batzuk (elikadura,
higienea, jarduera fisikoa eta atsedena), osasun sexuala, segurtasuna eta zirkulazio istri-
puen prebentzioa eta droga-menpekotasunen prebentzioa lantzen ditu era espezifiko
batean.

Elikadurari dagokionez, pentsotu genezake nerabezaroan ez dela eguneroko dietan hor-
tzen diren elikagaien hautaketan zuzenean esku hartzen. Hala ere etapa honetan landu
daitezkeen aspektu batzuk nabarmentzen dira:

- Dieta: behar diren elikagaiak eta gehiegikeriek zein gabeziek osasunerako izan
ditzaketen ondorioak. Ez da ahaztu behar adin hauetan pisuak, gorputzaren itxurak,
publizitateak eta modak irudi liraina edukitzeko desioan duten eraginak, anorexia-
ren arazoaren larritasunak, aknearen ardurak, eta abarrek izan dezaketen garran-
tzia.

- Kontsumo autonomoa. Etapa honetan hasten dira kontsumo autonomoaren mun-
duan murgiltzen. Batez ere aisia, dibertsio momentuetan euren gustuak edo lehento-
sunak asetuko dituzten elikagai osagarriak aukeratzeko joera dute: izozkiak, freska-
garriak, otartekoak, hanburgesak... beti ere presio sozioi, ohitura eta moden arabe-
ra.

- Gure elikatzeko ohiturek naturan duten ondorioa (kutsadura, inguru natural eta bere
baliabideen superuztiaketa) eta orokorrean gizateriarentzat duena (gosearen arazoak,
marjinazioa...).

Garapen fisiko eta hormonal garrantzitsuak adin hauetan nekea senti arazi eta, osasun zein
ongizaterako mesedegarri den arren, ariketa fisikorik ez egitea eragiten du sarritan. Oinarri ludi-
ko eta atsegin baten gainean jarduera fisikoa eguneroko bizitzara egitea da kontua. Hau ari-
keta batzuekin edo kirolen bot egitearekin osatu daiteke, beti ere atsedenari behar duen den-
bora guztia eskainiz.

Gorputzaren garbitasun eta higienea osasun fisiko eta mentalerako positiboa da. Etapa
honetako ezaugarri psikoebolutibo bat mutirikeria da eta, botzutan, higienean isladatzen
da.
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Osasun sexualari dagokionez, 1 eta 4 Interes Guneetan afektibitate eta sexualitateari buruz
hitz egindakoa alde batera utziz, Interes Gune honetan berarekin dituen arriskuez hitz egiten da:
desio ez diren haurdunaldiak, sexu trasmisiozko gaixotasunak, (STG) eta Hartutako Inmuno-
Eskasiaren Sindromea (HIES).

Nerabezaroan ematen diren lau haurdunaldietatik hiru desio gabeak dira. Gero eta uga-
riagoak diren haurdunaldi hauek arrisku handikoak kontsideratzen dira amarengan zein bere
ondorengoengan sortu ditzaketen ondorioengatik. Ondorio biologikoen ikuspuntutik, haurdun
dagoen nerabean frogatuta dago anemia, erditze goiztiarra, hipertentsio arteriala, toxemiak
eta infekzioak bezalako patologien ugaritasuna. Ama nerabea duten haurren artean jaiotze
goiztiar eta pisu gutxiko haurren kosu gehiago ematen dira, zeinek haur heriotza altuagoa era-
giten duen. lkusmolde psikosozial batetatik begiratuta, nerabeen haurdunaldien ondorio
negatibo ohizkoenak ondorengoak dira: eskola uztea, lanbide itxaropen urria, haurdunaldi
berrien arriskua eta presio sozialak bultzatuta presaka ezkondutako bikoteen banatzea.
Bestalde, haurren artean, tratu txar gehiago eta eskolaratze zein gizarteratze arazo gehiago
nabari da. (Nerabe eta gazteen haurdunaldiei buruzko txostena. Osasun eta Kontsumo
Ministeritza. 1990. “Osasun Beharrizanak nerabezaroan”).

HIESari dagokionez, badakigu batez ere gazteengan eragina duen gaur egungo gaixota-
sun garrantzitsua dela, eta oraindik tratamendu eta bakuna egokirik ez daukagunez, honen
murrizpenerako neurririk oinarrizkoena prebentzioa dela. Arrisku praktikak ezagutzea eta pre-
bentziorako beharrezkoak diren neurriak hartzea da kontua. HIES eta STGei buruzko Interes
Gune honetan, OME eta UNESCOkbere “HIES eta STGen prebentziorako Hezkuntza
Sanitariorako Eskola” (HIESAri buruzko OMS saila 10. znbk) liburuan proposatzen dituen eduki-
nak lantzen dira.

Gidatzen duten pertsonen erroldan, 18tik 24 urtera arteko gazteak dira zirkulazio istripuetan
partehartze tasa eta arau-hauste tasa handiena dutenak. Arriskuen prebentzio eta bere auto-
nomia pertsonala garatzen joateko abagune bezala abentura bizi ahal izateko aukeraren
arteko ekilibrio hori lantzea da kontua.

Osasuna eta bizitzeko erak. Oinarrizko kontzeptuak

Osasuna:

OMSak, osasuna ez min edo gaixotasun eza bezala, baizik eta, ongizate fisiko, mental eta
soziala bezala definitu du. Osasun sustapenaren kontestuan, berriz, batez ere norberaren
potentziala garatzeko eta inguruaren erronkei era positibo batean erantzuteko gaitasuna kon-
tsideratzen du, eta ez egoera abstraktua balitz bezala.

Osasunak ez du bere garapena lortzen pertsonaren gaitasunen oreka eta atsegin oso,
ongizatearen gozamen eta gizartearen aurreropenerako bere ekarpen emankorrarekin bate-
ra ez badoa. Osasunak bere konfigurazioan eta aldaketan esku hartzen duten faktore guztiak
hartu behar ditu kontutan (ekologia, ingurugiroa, gizartea, kultura...). Beraz, osasunaren kon-
tzeptua dinamikoa, historikoa da. Garaiarekin batera aldatzen da, eta zehatzago esanda,
herrien bizi baldintza eta garaiko ideien arabera. Jendeak osasunari buruz daukan ideia era-
bat mugatzen du gizarte-markuak.
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Komunitateen osasunak ez du soilik gizabanakoaren bizi iraupena esan nahi, baizik eta
bere potentzialtasun guztien garapena, bizi maila altuena bultzatuz eta ez bizitzeko urteen
kopurua bakarrik.

Osasun sustapena:

Osasun sustapena gizabanakoak eta komunitateak osasunaren determinatzaileei buruzko
kontrol handiagoa eramateko baldintzetan jartzen dituen prozesua da, modu horretan, bere
osasun egoera hobetzeko. Osasun sustapenak jendea beregana inguratu eta etorkizun atse-
gingarriagoa sortzeko asmoz, bakoitzaren aukeraketa erantzukizun sozialarekin konbinatzen
duen estrategia osatzen du.

Osasun sustapenaren ikuspegiari atxikitako printzipio bat populazio guztia bere eguneroko
bizitzan konprometitzea da.

Osasun sustapena ez da pertsonen gaitasun pertsonal eta osasuna determinatzen duten
faktoreengan eragina izateko pertsonaren goitasunaren garapenaz bakarrik arduratzen, ingu-
ruaren esku hartzea ere barne hartzen du, bai bizitza era osasungarria mantentzen laguntzen
duten faktoreak indartzeko, baita kontrakoa egiten duten faktoreak zuzentzeko ere. “Aukera
osasungarrienak hautatzeko errazenak izatea lortzea” da kontua.

Bizitza erak:

“Bizitza era” terminoa bizitzeko modu orokorra izendatzeko erabiltzen da. Bere zentzurik
zabalenean, bizi baldintzen elkarrekintzan eta ezaugarri pertsonalek eta faktore soziokulturalek
eragindako bakoitzaren portaera jarraibideetan oinarriturik.

Talde sozial batetako bizitza erak sozialki determinatutako eta egoera sozial jakinen inter-
pretaziozko portaera jarraibide batzuk biltzen ditu. Taldeak bizitzako arazoei aurre egiteko era-
bili eta garatzen ditu jarraibide hauek.

Pertsona baten bizitza era bere ohizko erreakzio eta bere gizarteratze prozesuan garatu-
tako portaeraziko jarraibideek osatzen dute. Jarraibide hauek, guraso, lagun, neskalagun,
anaia, eta abarrekin duzun erlazio bidez edo eskola, komunikabide, eta abarren eraginez
ikasten dira.

Aipatutako portaera jarraibide hauek egoera sozial anitzetan interpretatu eta proban jar-
tzen dira.

Pertsona baten bizitza erak osasunerako mesedegarri edo kaltegarri izan daitezkeen por-
taera patroi jakinei bidea eman diezaieke.

Aipatutako bizitza era horien aldaketaren bitartez hobetu behar bada osasun egoera,
bai pertsona bai bizitza eretan eragina duten inguruko faktoreekin aritu behar da.

Hala ere, alde batetatik kontutan hartu behar da, ez dagoela mundu guztiarentzat “hobe-
zina” den bizitza erarik, eta bestetik, kulturak, sarrerek, familia bizitzak, adinak, gaitasun fisikoak,
ohiturak, etxeko eta laneko giroak... bizi modu eta baldintza batzuk erakargarriago, eginga-
rriago eta egokiago egiten dituztela.
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Arrisku-portaerak:

Pertsona guztiak, etengabeko aldaketak jasaten dituen giro batetan bizitze soilagatik, arris-
katu egiten dira.

“Arrisku” osasunarentzako kaltegarria den gertaera bat (zirkulazio istripua, hepatitis b, desio
gabeko haurdunaldia, etab,) jasan ahal izateari deitzen diogu eta “arrisku faktore” arrisku honi
lotuta dagoen beste edozein aldagarriri (gidatze arriskutsua, orratz eta xiringa kutsatuen era-
bilera, babesik gabeko koitodun harreman sexualak, etab.). Arrisku faktore baten aurrean aur-
kitzen garen guztietan ez da sortuko kaltea. Beharrezkoa da baldintza bat baino gehiagok
elkarreragitea (gehiegizko abiaduran gidatzen duen pertsona batek beste ibilgailu baten kon-
tra talka egitea, etab...).

Egoera sozial bati erantzuteko edozein erabaki onargarri kontsideratzen diren arriskuek bal-
dintzatzen dute; baina “onargarritasuna” ez dago beti arrazoizko irizpideetan oinarrituta eta
portaera ere ez pertsonaren kontrolari lotuta.

Sarritan, arrisku portaerak arazoei aurre egiteko mekanismo onargarritzat jotzen dira. “Zer
edan nahi duzu” edo “hartu zigarro bat” bezalako esaerek arrisku portaera jakin batzuen onar-
garritasun sozialari mesede egiten diote. Behin erantzunak epe laburrean arazoei aurre egite-
ko erreakzio izateari utzi eta bizitza era batetako jarraibide bihurtzen direnean, osasun arazo
larri izatera heldu daitezke.

Osasun sustapenerako oinarrizko estrategia arazoei aurre egiteko alternatiba posibleak
zabaltzean datza, autoindartzea erraztuz eta era berean bizitza era osasungarrienei mesede
egiten dieten aldaketak sortuz.

Osasunean eragina duten faktoreak:

Nerabezaroa aldaketa prozesu oso adierazgarria bizi izaten den garaia da, nortasun
aldaketa eta gorputzaren garapen, garapen afektibo zein garapen intelektualak jasaten
direlarik.

Hau da heldutasuneraino iraungo duten bizitza erak jasotzen diren unea. Baina bizitza era
hauen aukeraketak ez dio beti aukeraketa kontziente bati erantzuten, izan ere aukeraketaren
hasieran eta mantenuan faktore erabakiorrak baitaude, adibidez:

GIRO FISIKO, SOZIAL ETA
EKONOMIKOA

OSASUNA OSASUN ZERBITZUAKHERENTZIA

BIZITZA ERAK
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• Giro sozioekonomikoa.

• Talde batetako partaide izateko beharra (biko taldea).

• Pertsona helduen nortasunarekin alderatuz norberarena eraikitzea.

• Gozatu eta dibertitzeko gogoa.

Denok ezagutzen dugu osasunarekin zerikusia duten gaiei buruzko informazio hutsak (eli-
kadura, sendagoien kontsumoa, drogen gehiegikeria, ariketa fisikoa...) ez duela inor segituan
jarraibide osasungarriak hartzera bideratzen. Bigarren pausu hau emateko osagai afektibo
guztiak hartu behar dira kontutan (baloreak, sinesmenak, autoestima edo pertsona bakoitzak
bere irudiaren pertzepzioa baloratzen duen neurria, pertsonek euren bizitza kontrolatzeko ustez
duten irismena...) eta baliabide zein gaitasunen garapen pertsonal eta soziala (adierazgarrita-
suna, talde presioaren aurrean eskuduntza gaitasuna pertsona baten portaera errepertorioan,
baliabideak, goitasunak edo edozein egoeraren aurrean eskudun izan arazten dioten estrate-
giak edukitzea edo ez edukitzea...).

Oinarrizko zainketa batzuk

Elikadura eta nutrizioa:

Gizaki bizidun guztiak bizitze hutsagatik, bizitzen laguntzen dien funtzioak burutzeko eten-
gabe materia eta energia higatzen ari dira. Materia beharrezkoa da organismoaren egiturak
kontserbatu eta hornitzeko, hau da, “higadura” josaten duen guztia indarberritu eta ordezka-
tzeko. Energia beharrezkoa da gorputzeko organo guztiak aktibo mantentzeko. Bai materia bai
energia egunero hartzen ditugun elikagaiek ematen dizkigute.

ELIKADURA: Organismoak bizitzaren mantenurako beharrezko dituen lehengaiak ematen
dituen ekintzen multzoa da. Organismoari mantenugaiak ematea da.

ELIKAGAIA: Behin irentsita, organismoari bere beharrizan fisiko-kimiko zein psikologikoak
asetzeko derrigorrezkoak diren elikagoak ematen dizkion edozein produktu edo subs-
tantzia natural edo eraldatua da.

NUTRIZIOA: Gizaki bizidunek jasotako substantziak (elikagaiak) eraldatzen dituen prozesuen
multzoa da, ondoren beraiek erabili ahol izateko eta higatutako energia zein materia
berritzeko.

MANTENUGAIA: Organismoak bere metabolismoan erabili dezakeen substantzia organiko
edo inorganiko guztiak dira.

Definizio hauetan ikusten dugunez, elikatzeko modu asko daude baina bat bakarra nutri-
tzeko. Elikadura, hezkuntza, kuItura eta ekonomia bezalako kanpoko indarren menpe dago,
eta beraz, aldatua izan daiteke.

Elikatzeko erak osatzen dituzten prozesuak oso nahasiak dira; alde batetik elikagoien pres-
takuntzaren era fisiko-kimiko hutsak daude, baina elikagaien aukeraketa hutso faktore senso-
rial (ikusmena, dastamena, usalmena...) eta sinbolikoen (ekonomia, erlijioa, psikologia...)
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menpe dago. Beste alde batetik elikagaien eskaintzarekin, erosketekin, jotearekin zerikusia
duten faktore guztiak ditugu (lotura sozialak, familiako giroa, etab.).

Mantenugaiak:

Itxuraz elikagaien aniztasuna nabaria bada ere, kimikoki aztertzen baditugu sei substantzia
nutritibo talde ageri zaizkigu: gluzidoak, lipidoak, proteinak (hiru hauei berehalako printzipioak
deitzen zaie), bitaminak, gatz mineralak eta ura. Gainera nutritiboak ez diren beste substantzia
batzuk ere baditu: fibra dietetikoa, gehigarriak...

Mantenugaien funtzioak:

1. Funtzio energetikoa: gluzidoak eta lipidoak edo koipeak.

2. Egitura funtzioa edo funtzio plastikoa (egituren eraikuntza edo berreraikuntza): protei-
nak.

3. Funtzio erregulatzailea (oinarrizko prozesu metabolikoak erregulatzen ditu): bitaminak
eta mineralak.

Elikagaien sailkapena:

Elikagaiak, gehiago edo gutxiago dituzten mantenugaien arabera izan dira sailkatuak.
Taldeka banatu dira:

Proteinetan aberatsak diren elikagaiak. Batez ere plastikoak:

1. Esnea eta honen eratorriak: Balore biologiko altukoak, kaltzio eta proteinetan aberatsak
dira. Bitaminak (A eta riboflabina) eta koipeak ere badituzte.

2. Haragia, arraina eta arrautzak: Batez ere proteinak dauzkate. Haragiaren koipe kopu-
rua batefik bestera aldatu egiten da. Arrautzaren zuringoa bolore biologiko altuko pro-
teina den bitartean, gorringoa koipez osatuta dago, batez ere kolesterolez. Arrainaren
proteinak haragiarenak besteko aberatsak dira.

3. Egoskariak, fruitu lehorrak eta patatak: Proportzio txikiagoan bada ere, proteinetan
aberatsa den taldea dugu; proteina hauek balore biologiko txikiogoa dute ez dauzka-
telako organismoarentzako oinarrizkoak diren aminoazido guztiak. Bitamina ugari ere
badauzkate.

Bitaminetan aberatsak diren elikagaiak. Batez ere erregulatzaileak:

4. Barazkiak eta ortuariak: Erregulatzaileak. Gatz mineraletan aberatsak.

5. Frutak: Aurreko taldearen berdina.

Kaloriatan aberatsak diren elikagaiak. Batez ere energetikoak:

6. Zerealak, ogia, pastak eta azukrea: Zerealek B konplexuko bitaminak dauzkate, baina
batez ere kanpoko estalkian aurkitzen dira. Energi iturri arinen eta berehalakoena osa-
tzen dute. Hobe da kate luzeko gluzidoak kontsumitzea (arroza, artoa...), kate sinpleko-
ak baino (azukrea, gozoak, txokolatea...).

7. Koipeak, olioa eta gurina: Gure energia gordailuak osatzen dituzte. Elikaduran ezber-
dintasun handia dago animalia jatorriko koipe saturatu eta landare jatorriko koipe satu-
ratu gabeen artean. Lehenengoak errazago solidotu eta gaixotasun kardiobaskularren
arriskua gehitu egiten dutela ematen duen bitartean, bigarrenak likido mantentzen
dira. Gurinaren lipidoak A eta D bitaminetan aberatsak dira.
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Dieta orekatua:

Ez dago osotzat jo dezakeegun elikagairik, beraz, gero eta dieta anitzagoa izan, gero eta
aukera gehiago izango dugu mantenugai guztiak lortzeko.

Dieta orekatua organismoak bere beharrizan energetikoak estali eta bere egiturak sinteti-
zatzeko behar dituen elikagai guztien kopuru egokia duena da. Beraz, dieta kopuruan eta kali-
tatean behar adinakoa izan behar da.

Dietaren baldintzak:

1 . Elikagai kopurua kontsumora egokitzea eta pisu egokia mantentzeko nohikoa iza-
tea.

2. Proportzioa:

Gluzidoak: %50- 60 ehun kaloriako. 
Lipidoak: %30- 35 ehun kaloriako.
Proteinak: % 10 - 20 ehun kaloriako.
Gatza: batezbeste eguneko 5 gr. hartzea gomendatzen da.

1
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3. Kaloria eta proteina arteko ekarpenaren oreka: Kontrako kasuan proteinak energio
lortzeko erabiltzen dira.

4. Animalia proteina eta landare proteinen arteko oreka.

5. Koipe saturatu eta saturatu gobeen arteko oreka.

6. Zurgapen arin eta geldoko gluzidoen arteko oreka.

7. Bitamina, mineral eta uraren behar adinako ekarpena.

Gorputzaren garbitasuna:

Gorputzaren garbitasunak ondorio positiboa du:

- Funtzio fisiologikoengan (zirkulazioa, arnasketa, liseriketa...).

- Organoengan (bihotza, birikok, giharrak, hezurrak, larruazala).

- Ezinbesteko beharrizonengan (arnasketa, nutrizioa, eliminazioa, indarberritzea...).

- Funtzio sensorialengan.

- Motrizitate, koordinazio, lateralitate eta trebetasunarengan.

- Denbora eta espazioaren hautematearengan.

- ltxura fisikoarengan.

Eta eragin nabarmen bat: garapenean, hazieran, eboluzioan, indarrean, itxuran, erresis-
tentzian, malgutasunean, orekan, higienean, jateko gogoan, arnasketan, loan, zentzuetan,
gaitasunetan, trebetasunetan, neurrian, pisuan, edertasunean, sexuan, ilusioan, imajinazioan,
gogoan, jakinminean...

Gorputzaren garbitasun onaren aspektuak:

- Haziera eta norberaren eskaera fisikoak asetzea.

- Hortz, ile eta gorputza garbitzeko ohitura jasotzea.

- Arropa eroso eta egokio erabiltzea.

- Sentipen-organoak babestea.

- Jarrera egokiak hartzea.

- Eraso fisikoak saihestea (erredurak, ziztadak, traumatismoak).

- Jarduera fisiko egokia egitea.

- Atsedena hartu eta behar adina la egitea.

- Organismoaren aldaketei arreta jartzea.

Higienea:

Larruazala. Gure gorputzeko organurik hedatuena da eta kanpoarekin etengabeko kon-
taktuan dago. Germenak ez sartzeko hesi babeslea da. Sentipen termiko eta mingarriak
hautematen ditu. Jariaketa organua ere bada: Izerdi-guruinek izerdi kopuru garrantzitsua
botatzen dute kanpora (kanpoko bero eta gizabanakoaren arbera), gure tenperatura erre-
gulatzen laguntzen digularik. Gure larruazala elastiko mantentzeko gantz-materia jariatzen
duten gantz-guruinak ere baditugu. Guzti honi ezkatatze zelulak eta inguruko hautsa gehitzen
badizkiogu, berehala agertuko da zikinkeria eta honekin batera gorputz usaina. Delako urta-
roa delo, gorputza garbitzea eguneroko beharrizana da. Gabiketarekin ez dira soilik izerdia
eta hildako zelulak ezabatzen, baita ugaltzen diren germenak ere; gainera transpirazioa
errazten dugu, usaina ezabatzen dugu eta hobe sentitzera eraman gaitzakeen jarraibide
soziala bat da.
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Garbitzeko grina, kulturala eta berria da. Kolonia, aristokrazia eta plebea bereizteko gor-
putz usainaren anestesiko gisa sortu zen. Sarri dutxatzea, bizitzaren luzapen eta izurri-gaixotasu-
nen kontrolaren osteko asmakizun berria da.

Ondorengoei arreta berezia jartzea da kontua: ilearen higienea, eskuen higienea (infekzio
bide bezala), ahoko higienea eta genitaletako higienea.

llea. Garbiketaren maiztasuna gizabanokoaren koipe produkzioaren araberakoa izango
da. Egunero garbitzea bezain “normala” da 6-7 egunik behin garbitzea. Xaboi neutro eta sua-
bea gomendatzen da.

Ahoko higienea. Otordu guztien ostean eskuilatu hortzak, batez ere afalostean. Garbiketa
gutxienez bi minutukoa izan behar da eta pasta fluorduna izatea gomendatzen da.
Garrantzitsua da hortz-zeta erabiltzen ohitzea.

Genitalen higienea. Alu zein zakilak, gernu eta jariakin hondakinen metaketa errazten
duten tolesdurak dituzte, beraz behar bezala garbitzeko tolesdurak banatzea komeni da.
Zakila garbitzeko ez da nahikoa gainetik ura eta xaboia pasatzea. Xehetasunik garrantzitsue-
na, ingurua xaboi eta urez garbitu ahal izateko, prepuzioa atzera botaz zakil-mokoa konpora-
tzean datza. Era honetan hatsa darion substantzia zurixka bat den esmegma (gantz-guruin,
esperma hondakin, eta abarren hondakina) ezabatzen da.

Aluaren higienerako, hilekoarekin enfasi gehiago jarrita, nahikoa da xaboi eta urare-
kin.

Dutxa baginalak: ginekologiak tratamendu baterako agindu ezik ez dira egin behar, berez-
ko garbiketa mekanismoak oztopatzen bait dituzte.

Jarduera fisikoa eta atsedena:

Jarduera bizitza pertsonalaren manifestapen adierazkor bezala ulertzen da. Fisikoa edo psi-
kikoa izan daiteke.

Jarduera eta ariketa fisikoa osasun egoera on baterako funtsezko oinarritzat jotzen dira.
Ongizate orokor sentsazioa sortzen dute, gaixotasun kardiobaskular arriskua murrizten dute,
estresa, gizentasuna, kolesterola eta presio arteriala hobetzen dituzte.

Gizarte honetan ariketa fisikoarekin harremanetan dauden faktore batzuk hauek dira:

- Jarduera fisikoaren irudia profesional eta kirolariena da.

- Ariketa fisikoa ahalegin garrantzitsu, gimnasia tresna, eta abarrekin harremantzen
da.

- Publizitateak jarraibide batzuk seinalatu eta produktu jakin batzuk saltzea soilik bilatzen
duten kontseiluak igortzen ditu.

- Gorputza modan dago.

- Gizakiaren kaletartzeak mugimendu gutxi eta estresera darama.

- Abiadura balore positiboa da.

Guzti horrek batzutan ariketa ez dela guretzat pentsatu eta hori erraztuko duten ohiturak
ez garatzeko joera dakarkigu.
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Kirola, ariketa eta jorduera fisikoa bereiztu egin behar dira:

- Kirola arau instituzionalizatuek gobernatutako berezko jarduera lehiakorra da.

- Ariketa, bereziki erresistentzia, indarra eta forma fisikoa hobetzeko borondatez egiten
den jarduera da.

- Jarduera fisikoa eta jolas aktiboa denborapasan edo egite hutsaren gustoz burutzen
diren jolas jarduerak dira.

Atsedena nerbio eta giharren tonu egokio berreskuratu eta esfortzua berdintzeko
eskaintzen dugun denbora da. Nekea urrundu eta oreka berrezarri ahal izateko besteko
luzea eta jarduerari berriz ekin ahal izateko berregokitzea ez exijitzeko besteko luzea izan
beharda.

Atseden faltak, behar adina lo ez egiteagatik edo egunerako jardueren antolaketa txa-
rragatik, organismoaren egoera orokorrean eragin negatiboa du eta jarrera zuzentzen duten
garun-aldeen koordinazio zuzena oztopatzen du.

Sexualitatea eta arriskuen prebentzioa

Gure sexualitatea, landu dezakegun zerbait:

lkusi dugu nola osasun kontzeptua gaixotasunik ez izate hutsa baino zerbait zabal eta oro-
korragoa den. Ongizate fisiko, psikiko eta soziala da.

Osasun hau izateko osagairik garrantzitsuenetariko bat sexualitatea da, gorputzaren onar-
pena, gure gizonezko edo emakumezko gorputzarekin gustora bizitzea.

Gai honi buruz gaur egun orientabide eta ekarpen ezberdinak existitzen dira bibliografian
eta, beste alde batetik, normalean ikusmolde sozial, balore pertsonala... bezalako faktore
ezberdinek eragina izaten duten gaia da.

Sarritan sexualitatea tabuz, desinformazioz, beldurrez inguratu izan da. Haurtzaroan ira-
katsi eta inguruak elikatutako sentimendu negatibo hauek, zeintzuetaz sarritan kontziente
ere ez garen, pertsonaren funtsezko aspektu hau bizitzen saiatzen diren pertsonek aurkitzen
dituzten arazo eta zailtasun askoren eragile dira, batzutan benetako buru-arazoen sortzai-
le.

Sexualitate osasuntsuak berarekin dakarrena:

- Gorputzaren ezagutza, balorazioa eta onarpena.

- Gizon edo emakumea izatea onartzea. Rolen malgutasuna, bakoitza den bezala adie-
raztea, eta desio duen erara errealizatzen joatea, potentzial humanoa mugatzen duten
artasun-emetasun patroi zurrunetara makurtu gabe.

- Sexualitatearen ikusmolde desinhibitu, xeratsu eta ludikoa hartzea. Pertsona guztiak
gara ezberdinak eta gustu eta desio ezberdinak ditugu. Desioak adierazteko gaitasuna
garatzea eta besteenak errespetatzea izango litzateke kontua.
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Nerabeek batzutan gorputzaren aldaketa handiei, eta noizbehinka desio gabeei, egin
behar diete aurre, Beste alde batetik pertsona bikoteagandik desiratua izaten hasten deneko
unea da, eta hori garrantzitsua da. Beharrezkoa da une horietan inguruan dituzten pertsona
helduek elkarrizketa eta komunikaziorako bideak ezartzea beraien jakinminak adierazi ditza-
ten.

Pertsona sexual bihurtzen gareneko prozesua bizitzarekin hasi eta bukatzen bada ere,
nerabezaroaren aurrean edo nerabezaroan bertan ematen du prozesu horrek aldaketa
garrantzitsua.

Nerabeek jasaten dituzten aldaketa biofisiologiko, psikologiko eta sozialekin batera afektu
sexualetan ere aldaketa ematen da.

Nerabeak soilik sexual bezala ezagutzen dituzten sentsazioen bidez aurre egiten hasten
dira estimulo jakin batzuei. Etapa honetan espezifikatzen da euren orientabide sexuala,
desio-objetu ezberdinek erakartzen dituzte eta maitemin handiak bizi izaten dituzte.
Sentimendu eta sentsazio mundu honek ohartu gobe barneratzen ditu eta azaleratzen doan
nortasun berri honetan era kementsu batean integratzeko berregokitze denboraldia behar
dute.

Sexualitateak, lantzea eta era atseginean bizitzea merezi duen zerbait izanik, garapen
pertsonalerako modurik pribilegiatuetariko bat bezala, sarritan, prebentzio neurri egoki ba-
tzuekin saihestuak izan daitezkeen osasun arrisku serioak ditu.

Populazio nerabe eta gaztean, dituen osasun arriskuengatik, nahi ez den haurdunaldia ins-
tituzioak eta orokorrean gizarte osoa gehien orduratu duen arazoetariko bat.

Ardura honek azken hamarkadetako nerabeen jarrera sexualei buruzko ikerketak ugaldu
arazi ditu. lkerian guzti horietatik ondorengo ondorioak atera daitezke:

1. Neska eta mutil nerabeek sexualitateari buruzko ezaguera gutxi dituzte.

2. Nerabeek iragandako hamarkadetan baino jarrera heterosexual barietate gehiago
praktikatzen dituzte.

3. Koito jardueren errepikapena handia da eto gehitzen doa.

4. Lehenengo koitoa izaten deneko adina jeitsi egin da eta joera honek jarraitzen du.

5. Nerabeek antisorgailuei buruzko ezaguera ezegokiak dituzte.

6. Esperientzia sexualeko gazteen zati batek inoiz kontrazepzio bat edo beste erabili
duela ematen du, baina kontrazepzioen erabilera erregularra ez da ohizkoa.

7. Jarduera sexuala nahasia ez bada ere, bikote sail batzuetara hedatu dela ematen
du.

8. Jorduera hauek beste arrisku batzuekin erlazionatuta dauden toki eta egoera desego-
kietan ematen dira (alkohola edo beste droga batzuk).

9. Nerabeek sexu esparruari atxikitako trebetasun pertsonal eta sozialen gabezia handia
dute.
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Ez da beraz arraroa adin talde honetan desio gabeko haurdunaldi eta sexu trasmiziozko
gaixotasunak ugaltzea.

Interes Gune honetan ez ditugu josaten diren aldaketa fisiologikoak ikutuko, ezta afektibitate-
aren hezkuntza ere. Batez ere haurdunaldien prebentzioa, trasmisio sexualeko gaixotasunak (TSG)
eta HIESa. Gai hauei dagokienez, beste goi eta Interes Gune guztietan bezala, jorduera ezberdi-
nak sartzen ditugu, batzuk 12-14 urtekoentzat eta beste batzuk 14tik gorakoentzat. Zuek, irakasle-
goak, adin eta taldeko beste berezitasunen arabera egokien deritzozuenak aukeratuko dituzue.

Informazio gehiagorako edo gai hauei buruzko materiala eskatzeko (antisorgailu edo sexu
trasmisiozko gaixotasunei buruzko liburuska... antisorgailu sorta...) honako lekuetaro jo dezakegu:

- COFES Andraize. San Cristóbal kalea, z/g (Parque del Mundo). Tfnoa: 948 42 27 60. Iruñea.
- COFES lturrama. lturrama kalea, 9. Tfnoa: 948 27 32 11. Iruñea.
- COFES Tutera. Eza kalea, 2. Tfnoa: 948 82 05 50. Tutera.
- COFES Lizarra. Paseo de la Inmaculada, 35-1.goa. Tfnoa: 948 55 40 40. Lizarra.
- ARGIA. Kupueta kalea, 12. Tfnoa: 948 32 80 54. Orkoien.
- LAIRA. Errekalde kalea, 4. Tfnoa: 948 30 19 07. Berriozar.
- ANTSOAIN. Osasun Zentrua. Tfnoa: 948 12 64 22, Antsoain.
- IZARGI, Larraineta kalea, 4. Tfnoa: 948 46 00 69. Etxarri-Aranatz.
- HAIZEA. Iriarte kalea, 4. Tfnoa: 948 58 06 35. Elizondo.
- TAFALLA, Osasun Zentrua. Tfnoa: 948 70 10 00. Tafalla.
- BARAÑAIN. Av. Comercial, 2-4 bajo. Tfnoa: 948 17 01 59. Barañain

Desio gabeko haurdunaldien prebentzioa. Antisorgailuak:
Metodo antisorgailuek derrigorrez batera joan behar ez duten bi ekintza banatzen lagun-

tzen digute: sexualitatea eta ugalketa.

Nerabezaroan maitasun, desio, plazer... sentsazioak sentitzen hastean, agion sexualitatea
banatzen denean, egokiagoa dirudi sexualitate-ugaltze, sexualitate-koito binomioak batera ez
integratzea. Horregatik nerabeekin metodo antisorgailuak lantzeo bezalo, arriskua dakarten
egoeren maneiuan gaitasunak lortzen laguntzea ere garrantzitsua dela.

Bereizten direnak:

1. Mediku kontrolik behar ez duten metodoak:

- Koito interrupto-a, metodo Ogino-a, tenperatura basalaren metodoa eta muki zer-
bikalaren metodoa bezalako metodo naturalak.

- Hesi metodoak: gizonezkoen preserbatiboa (kondoia), emakumezkoen preserbati-
boa, diafragma, espermizida lokalak eta belaki espermizidak.

2. Mediku kontrola behar duten metodoak: U.B,G.o, aho-anabulatorioak, injektagarriak,
koito-osteko pilulak.

3. Metodo kirurgikoak: basektomia eta tronpen lotura.

COFES-Andraize-ren “Kontrazepzio” liburuskak gai honi buruzko informazioa eskaintzen du.

Ondoren aurkeztutako koadroak dagokigun gaiaren konplexutasuna argi eta garbi
adierazten du. Nerabezaroan antisorgailuen erabilera eskasa azaltzen duten aldagoiei
buruzkoa boda ere, berdin-berdin erabili daiteke STG eta HIESari buruzko prebentzio neurrie-
tarako ere.
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Nerabezaroan antisorgailuen erabilera eskasa azaltzen duten aldagaiak:

Berezitasunak:
Jarrera sexual eta antikontzeptiboa

- Sexuala:
• Zentzubakoa
• Programazio biologiko altua
• Behin hasitakoan auto-kontrola murriz-

tea
- Antikontzeptiboa:

• Zentzuzkoa izan behar du
• Programazio biologikorik eza
• Auto-kontrola eskatzen du

Berezitasunak: Jarrera
ondorioak

- Sexuala:
• Irabaziak epe laburrean eta seguruak
• Epe luzera eta soilik gerta daitezkeen

Nerabezaroaren
berezitasunak

– Inmunitate sentsazioa
– Gogoeta magikoak
– Gogoetak epe laburrera
– Esperientziarik eza
– Arriskuaren balorapen altua
– Helduak ez baloratzea

Harremanaren ezaugarriak

– Ezaguerak
– Sexualitate jarrera eta sentimenduak
– Komunikatzeko trebetasuna eta trebeta-

sun soziala
– Arriskua hautemateko neurria
– Arrisku kopuru onargarria
– Kontroldun tokia
– Adina eta sexua
– Ideoligia politiko eta erlijiosoa
– Estatus sozioekonomikoa

Berezitasunak:
Egoera

- Alkohola eta beste droga batzuen kontsu
moa

- Toki desegokiak
- “Aukera” aurkeztea

Gizartearen
ezaugarriak

- Gehiegizko estimazioa
- Permitibitatea
- Sexu harremanak izateko eragozpenak

benetako aukerak
- Egokitze eza
- Osasun-laguntza eza

Pertsona esanguratsuak:
Guraso eta lagunak

- Gurasoak:
• Eragin eskasa
• Utzi bai, baina onartu ez
• Nahiago dute abstinentzia

- Lagunak:
• Eragin handia
• Koito-harremanak izatea bultzatzen

dute
• Ez dute antisorgailurik erabiltzea bultza-

tzen

Ezaugarri pertsonalak

- Harreman mota
- Harremanaren iraupena
- Koito-harremanen maiztasuna
- Harremanaren nolakotasuna
- Sexu-harremanaren nolakotasuna eta

elkar konfidantza
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Sexu trasmisiozko gaixotasunak (STG):

SEXU TRASMISIOZKO GAIXOTASUNAK (STG), edo sexu bereko edo kontrako pertsonekin
mantendutako sexu-harremanen bidez trasmititzen diren infekzioei gaixotasun benereoak dei-
tzen zaie. Orokorrean koitodun sexu harremana behar dute.

Kakaleku, edalontzi, arropa... bidez kutsatzen denaren herriaren sinesmen hori ez da egia.
Bereziki batzuk sexu-harremanik ere ez dute behar (potrozorriak, garatxoak).

Pertsona bera behin baino sarriago kutsatu daiteke gaixotasun berarekin, izan ere hauek
ez dute inmunitaterik uzten.

Sarritan STGen sintomak ez dira arduratzekoak, ezta gogaikarriak ere, baina medikuaren-
gana joan behar da:

Gizonak:

- Zakil edo zakil inguruan grano edo ultzeraren bat erakusten badute.
- Zakiletik likido zornetsua jariatzen bada.
- Txisa egitean azkura sentitzen bada.
- Iztarrondoan konkorrak sumatzen badira.

Emakumeak:

- Genitaletan muki-mintza edo larruazalean ultzera txikiak eduki ezkero.
- ltxura edo kopuru ezohiziko fluxua nabaritzen bada.
- Txisa egitean erremin edo ondoeza sentitzen bada.
- Konpo-genitaletan edo inguruan konkor edo granoak sumatzen badira.

Gaixotasunen deskribapena:

Sifili-a: Mikrobio batek (treponema pallidum) sortutako infekzioa. Sexu-harremanetan
larruazal, larruazaleko muki-mintz, alu edo ahoz transmititu daiteke. Haurdunaldian fetuari
ere igorri dakioke plazentaren bidez.

Gaixotasunak hiru zati ditu:

•1. ZATIA: 10-20 egun arteko inkubazio denboraldi baten ostean ultzera gogor, gorri eta ez
oso mingarria azaltzen da. “Txankro” izena du, 2-6 egun iraun ditzazke eta berez desa-
gertzen da.

•II. ZATIA: Sei astetara izterrondo, galtzarbe eta lepoan konkorrak eta larruazalean orba-
nak azaltzen dira. Sukarra, eztarriko mina... azaldu daiteke.

•Zati honek 15-30 egun irauten ditu eta hau ere berez joaten da.

III: ZATIA: Inungo sintomarik gabeko hamar edo hogei egunenen ostean hasten dira
benetako arazoak burmuinetan, bihotzean, hezurretan...
Diagnostikoa erraza da eta tratamendua oso eraginkorra penizilinaz. Garaiz heldu ezke-
ro erabat sendatu daiteke.

Gonokozia: Gonorrea, blenorragia, purgazioak.
Gonokoko izeneko bakteriak eragina. Transmisioa sexu-harreman bidez gertatzen da eta
genital eta uzki inguruan kokatzen den arren aho eta faringean ere agertu daiteke.
Batetik sei egunera arteko inkubazio epea du.
Gizonen sintomak: zakiletik jariakin zornetsua eta txisa egitean ondoeza.

Emakumeen sintomak: Hasieran sintoma gutxi, batzutan fluxuaren gora-beherak. Baina
infekzioa gehitzen joan daiteke eta tronpa eta uteroa infektatu ditzake. Diagnostikoa erra-
za da eta tratamendua eraginkorra.
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Trikonomak: infekzio oso ohizkoa, arriskutsua baino gehiago deseroso eta gogaikarria. Alu,
bagina, uretra eta zakileandu eragina batez ere.
Emakumeen sintomak: fluxu hori-berdeska ugaria. Txisa egitean azkura eta erremina.
Gizonen sintomak: oso gutxi. Narritadura, txisa egitean ondoeza... Tratamendua erraza da.
Bikotea tratatu behar da beti.

Herpes genitala: infekzioa, orain arte ezohizkoa baina gehitzen doana. Birusak eragiten du.
Erremina, mina eta ondoeza sortzen duten ultzera eta baba ugari sortzen ditu. Ez dauka
tratamendu zehatzik. Batzutan lehenengo infekzioaren ostean sendatzen da baina sarritan
aldian behingo lesioak agertu eta larritzeko joera du.

Kondiloma puntaluzeak (garatxoak): Kontaktu osteko lehen eta hirugarren hileen artean
agertzen dira. Uzki, zakil, bagina eta aluan kokatzen diren garatxo txikitxoak dira.
Oso kutsogarriak dira eta ikusteaz diagnostikatu daitezke. Tratamendua, batzutan, oso
luzea da eta beti ez da sendatzen.
Ez da beti kontaktu sexualen bidez kutsatzen; oso garrantzitsua da jarraipena egitea sarri-
tan umetoki-lepoko kartzinomarekin elkartzen bait da.

Hepatitis B-a: Birusak sortutako infekzioa. Sexu bidez trasmititzeaz gain odol-kontaktu (odol-
transfusioak, xiringak...) bidez edo haurdunaldian eta erditzean ere transmititu daiteke.
Gibelean du eragina eta sendatzera jo edo kroniko bihurtu daiteke.

Potrozorriak (zorriak): Zorriak gorputzaren gune iletsuetan (pubisa eta besapeak) aurkitzen
dira. Ziztadek azkura handia ematen dute eta infekzioak sortu daitezke azkura egitean
larruazala urratu ezkero. Xaboi intsektizida bidez tratatzen da.

Sexu trasmisiozko gaixotasunak (STG) aurreikusteko, garrantzitsua dirudi nerabeei metodo
antisorgailuen berri ematea eta arriskua daukaten egoerak maneiatzeko gaitasunak garatzen
laguntzea (ikus 3 eta 4 Interes Guneak).

COFES-Andraize-ren “Kontrazepzioa” eta “Sexu trasmisiozko gaixotasunak” lanek gai hauei
buruzko informazioa eskaintzen dute.

GIB/HIESA:

HIESA birusak sortutako infekzio gaixotasuna H.l.E.S. siglek zera esan nahi dute:

- H Hartutako: ez dela herentziazko gaixotasuna kanpoko zerbaitek sortua baino.

- I Inmuno: sistema inmunologikoarekin zerikusia duena (gure babes-sistema).

- E Eskasiaren: nahikoa ez den inmunitate arazoa dagoela.

- S Sindromea: gaixotasun baten ezaugarri diren sintoma multzoa.

HIESA GIB edo giza inmuno-eskasiaren birusak sortarazten du.

Sistema inmunologikoa. Linfozitoak. Antigorputzak:

Sistema inmunologikoa zelula ezberdinez osatutako babes-sistema konplexu eta sofistika-
tua da. Era ezberdinetan lan egin arren helburu bera daukate: kanpoko agenteak ezagutu eta
arrotza ezabatzea. Zelula mota hauetariko bat linfozitoa da. GIB birusak gure babes-sistema-
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ren tresna oinarrizkoenak diren linfozitoen kontra egiten du. Era honetan organismoa gero eta
zaurigarriago bihurtzen da infekziorik ezdeusenaren aurrean ere.

Linfozito B-ak, germenetara itsatsi eta ezgaitu egiten dituzten substantziak sortzeaz ardu-
ratzen dira. Substantzia hauek germen bakoitzeko bereziak dira. Batzutan organismoan gero-
tzen dira betirako eta horrek pertsona hori noizbait germen horrekin kontaktuan izan dela adie-
razten digu.

GIBa organismoan sartu eta linfozitoetan barneratzen da, baina behin barruan denboral-
di aldakor baterako (batzutan urteak) ezkutuan geratzen da; kasu batzutan denboraldi jakin
baten ostean biztu eta linfozitoak suntsitzen hasten da.

GIBaren bidezko infekzioa:

Birusa organismoan sartzen denean, honentzat arrotza da eta antigorputzak egiten has-
ten da. Pertsonak birusa bai baina antigorputzik ez daukan denbora, oraindik sortzen ari
delako, aldakorra da eta gehienetan hiru hilabetekoa izaten da. Denboraldi honi leiho aldia
deritzogu. HIESAREN FROGA deritzoguna GIBaren antigorputzak antzemateko odol-azterke-
ta da.

• Frogak baiezkoa ematen badu, pertsona birusarekin kontaktuan egon eta kontra egite-
ko antigorputzak garatu dituela esan nahi du. Ez du HIESa daukanik edo derrigorrez
garatu behar duenik esan nahi (gaixotasuna edukitzera heltzen ez diren pertsonak ere
badaude). Baina birusa beste bati trasmititu diezaioke. Pertsona hauek SEROPOSITIBOAK
edo ERAMAILEAK direla esaten dugu.

• Frogak ezezkoa ematen badu antigorputzik ez dagoela eta beraz birusik ez dela sartu
esan nahi du. Baina kontu handia izan behar dugu lehen aipatu dugun leiho aldiarekin,
izan ere antigorputzak sartzeko astirik eman ez izatea gerta daiteke eta ondorioz froga-
ren ezezkoa faltsua izatea. Kontutan hartu behar da emaitza ezezkoa izan arren, ez
duela pertsona GIBari inmunea zaionik esan nahi, eta arrisku jardueretan jarraitzen badu
eragina izan dezakeela berarengan.

Gaixotasunaren sintomak:

Ez dauka sintoma espezifikorik, sistema inmunearen ahuleziaren ondorioz sortzen diren infek-
zio edo tumore-gaixotasunen sintoma guztiak baino. Aipatzen direnak: pisu galtze garrantzitsua,
sukarra, adenopatiak, beherakoa... Gaixotasuna garatzen duten pertsonen portzentaia gehi-
tzen doa denborarekin; honela, infektatu eta 10 urtera, %50a heltzen da HIESa jasatera.

Gaisotasunaren transmisioa:

GIBa organismotik kanpo bizi ere ezin daitekeen birus irristakorra da. Transmisioa kontaktu
zuzenez bestearen odol-korrontera birus kopuru nahikoa pasatzen denean gertatzen da. Odol,
semen eta bagina-jariakinetan bakarrik aurkitzen dira birus kontzentrazio garrantzitsuak.
Infekzioa pertsona baten fluxu hauetako bat beste baten odolarekin kontaktuan jartzen dene-
an gertatzen da.

Txistu, malko eta beste fluxu batzuetan ere birusa aurkitu den arren, kontzentrazioa oso
baxua da eta ez da kutsatzeko nahikoa. Nahi gabe xiringa abandonatu batekin kutsotzeko
aukera ere oso txikia da, baina badago. Aukera txikia da ez delako odol nahikoa egoten eta
kanpoan denbora luzea daramanez seguraski birusa desagertu egin baita. Hepatitis B eta
tetanoen arriskua handiagoa da.

Odol-transfusio eta antzekoek gaur egun ez dute arriskurik ikuskatzen behar bezala azter-
tuta baitaude.
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Analisiak egin edo odola ematerakoan ez dago transmititzeko arriskurik, erabiltzen den
materiala erabilpen bakarrekoa bait da.

GiBa penetraziozko sexu-harremanen bidez transmititzen da (uzki, bagina eta aho bidez).
Harreman hauetan zauri mikroskopikoak egin daitezke muki-mintzetan... eta hauen bitartez
birusa barneratu; gero eta zauri handiagoak izan, arriskua ere handiagoa izango da. GIB era-
maileak diren pertsonekin urtetan sexu-harremanak ordura gabe mantendu eta kutsatu ez
diren pertsonen kasuak ezagutzen dira. Harreman bakar batez kutsatu izan direnak ere eza-
gutzen dira. Kutsatze arriskua ez da berdina sexu-jarduera guztientzako. Arriskurik ez duten
sexu-harremanak ere badaude (ferekak, elkar masturbatzea, masaiak...). Arriskua pertsona
baten odol, semen edo bagina-jariakin eta beste baten larruaza edo muki-mintzetako bide
ireki (zauri) baten kontaktuarekin dotor. Uzki edo bagina-penetrazioa oso arriskutsutzat jotzen
da.

Txistuan dagoen birus kontzentrazioa ez da arriskutsua. Ez da bide honetatik kutsatu denik
agertu oraindik, beraz musu ematea arrisku gabeko jardueratzat jotzen da.

Birusa ez da edalontzi, mahai-tresna, konketa publiko, tresna, arropa... bera erabiltzeaga-
tik transmititzen. Ezta intsektu ziztada, eztul, igerileku... bidez ere.

Prebentzioa:

Odol bidezko transmisioa: Beste pertsona baten odolarekin kontaktuan egon ahal izan
diren tresnak ez konpartitu, adibidez: xiringak, orratzak, bizar-xafla, hortz-eskubila, tatuaien
orratzak... Erabili behar badira lehenago lisibarekin desinfektatu. Seropositiboa izan ezkero
haurdunaldian zehar edo erditzean bertan transmititu daiteke birusa.

Sexu bidezko transmisioa:

•Infektatu gabeko bikotearekin sexu-harremanak baina arrisku praktikarik gabe.
•Penetrazio gabeko sexu-harremanak.
•Penetraziodun sexu-horremanetan preserbatiboa erabiltzea (uzki, bagina edo aho

penetrazioa).

Kondoien segurtasuna: preserbatiboa %100ean da segurua laborategian. Bestelako tra-
tamendu edo prebentzio neurri guztien antzera praktikan segurtasun osoa ez eskaintzea
izan daiteke, izan ere erabilera edo kontserbazio eskasak apurketaren bat sortu baitezake.
Hala ere, ikerketek preserbatiboen erabilera babesteko dagoen biderik hoberena dela ziur
tatzen dute. Beraz, ondo erabiltzen ikasi behar dira era horretan fidagarritasuna bermatze-
ko.

ZirkuIazio istripuak

Gure gizarte honetan motordun ibilgailuen ohizko erabilera orokorrak ekonomian, komer-
tzioan, giza-harremanetan abantailak suposatzen baditu ere, gizartearentzako erronka
garrantzitsu bilakatu diren arazo larri askoren agerpena erraztu du: ingurune-za rata, atmosfe-
ra-kutsadura, zirkulazio arazoak, zirkuiazio istripuak.

Zirkulazio istripuak, pertsona zauritu kopuru garrantzitsuaz gain, gure komunitatean lauga-
rren heriotz eragileak dira. Kaltetuenak batez ere 18-24 urte arteko gazteak dira, gazteen arte-
an heriotz eragile nagusia delarik. Gaur egun, ondorio pertsonal, familiar eta sozial garrantzi-
tsuak izaten dituztenez osasun arazo larri bilakatu dira.
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12tik 16 urtera bitarteko hezkuntza etapa honetan, automobilik gidatzen ez den arren,
apurka-apurka oinezko gisa eta bizikleta zein motoen maneiuan autonomia gehiagoz goza-
tzen joaten da. Euren osasun eta segurtasunean eragina izan dezaketen egoerak biderkatu
eta jarrera seguru edo arriskutsuak hartzeko elementuak finkatzen dira.

Esperientzia berriekiko atsegin eta jakinmin hori itzali gabe egoerez jabetzeko kontrol han-
diagoa eta erabakitzeko gaitasunaren garapena eskainiz, auto-zainketa eta erantzukizun bizi-
tza erak indartzea da kontua.

Istripuetan eragina duten faktoreak:

1. INGURU-FAKTOREAK: errepidea (zoluaren egoera, ibilbidea, seinalapenak), baldintza
meteorologikoak (elurra, izozteak, behe-lainoa...), ospakizunak eta jaiak, joan-etorriak,
lagunak, familia giroa, abiadura... bezalako balore sozialak.

2. IBILGAILUA: mantenua (antzinatasuna, neumatiko eta balazten egoera, argindar-siste-
ma...).

3. GIDATZEN DUEN PERTSONA: abiadura desegokia, substantzien kontsumoa (alkohola,
gauez gidatzea...).

- Abiadura desegokia: gizarte honetan abiadura eta denbora balore garrantzitsuak
dira. Biak batu eta, batzutan, gidatze era arriskutsuetan bilakatzen dira. Bestalde, ibil-
gailu modelo berriak abiadura handiak hartzeko prestatuta daude eta publizitateak
behin eta berriz aipatzen du hori (batzutan prestakuntza berriak abiadura handietan
“segurtasuna” hobetzera zuzentzen dira).

Abiaduran eragina duten faktoreak: bidalaren iraupena, estresa, bizitza era, presa,
arrisku sentsazioa...).

- Alkoholaren kontsumoa: alkoholaren eragina pertsonengan faktore askoren menpe-
an dago: pisua, sexua, adina, eguneko ordua, zer eta zenbat jan den, bakoitzaren
baldintzak (nekatuta egon edo lorik egin ezik, haurdunaldian eta hilekoarekin egote-
an alkoholak eragin handiagoa izaten du), edarlaren graduazioa altuagoa bada,
gasa badauka edo bero badago gehiago zurgatzen da. Legeak gidatu ahal izateko
uzten duen alkoholemia neurria 0,8 gr/l da.

Alkoholaren arazoa lehen alpatutako alkoholemia neurriarekin gidatzeko gaitasuna
gutxitu egiten duela da (aldaketa eta arrisku egoerez ohartzeko gaitasuna eta behar
bezala erreakzionatzeko gaitasuna gutxitzen ditu), baina pertsonak horrela haute-
man beharrean, arrisku gutxiago ikusten du.

- Nekatuta gidatzea: gidatzen duen pertsonaren nekea, distrazioa edo lo hartzea zir-
kulazlo istripuei lotutako faktore garrantzitsua da.

Jan ostean gidatzea, lan egun bat bukatutakoan edo estres egoeretan bidalatzea,
bidala luzeak, jarduera asikotako egun baten ostean gauez bidalatzea, gaixotasun
edo susperraldi egoerak... gidatzeko gaitasuna gutxitu eta istripu arriskua gehitzen
duten egoerak dira.

4. OINEZKOAK EDO BIDAIARIAK: Aldagarri pertsonalak, jarrerak, etab...
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Substantzien kontsumoa

Gizarte guztiek egiten dute bere drogaren bat edo beste, eta mendebaldeko munduaren
adierazgarrienak alkohola eta tabakoa dira. Droga jakin batzuen onarpen sozialak benetako
kontsumo gai bihurtzen dituzte, horren ezaugarri guztiekin (eskaintza handia, publizitatea...).
Era berean, legezkonpokoak izan arren, beste batzuk (heroina, kokaina, etab.) ere sartzen dira,
herritarrentzako oso eskuragarriak direlarik. Sarritan, Euskadiko drogamenpekotasunen
Dokumentazio eta Informazio Zentruaren 23. DIZ aldizkariak esaten duen bezala, “drogaren
arazoa” ez dira drogak, baizik eta gaur egungo klandestinitate, marginaltasun, debeku eta
legezkanpoko egoeraren eraginez inguruan duten guztia.

Drogak gure munduaren errealitatea dira. Ez da beraz, fenomeno berria. Drogak luzaroan
izango ditugu gure inguruan eta, beraz, beralekin bizitzen ikasi beharko dugu.

Adituek diatenez arazoa ez dira drogak, nola erabiltzen ditugun baino. Eta egia da, dro-
gek giza-gorputzean efektu jakin bat sortzeko ezaugarria dute, eta era probetxugarri edo
kaltegarri batean erabili genitzake. Arazoak batez ere drogen erabilera eskasak sortzen
ditu.

Egunez egun gurekin ditugun beste fenomeno batzuk ere kalte sortzaile izan daitezke.
Adibidez, istripuak eta heriotzak ere sortzen dituen ibilgailu-zirkulazioa, baina horregatik ez ditu-
gu autoak deusezten. Biztanleriari ibilgailuen aurrean jokatzen, kontu izaten eta arriskuak gutxi-
tu edo saihesten erakusten zaio. Ibilgailuen aurrean bezala drogen aurrean ere erantzun ego-
kiak nola eman planteatzen da.

Kontzeptuak:

DROGA: “Behin organismoan sartuta gizabanakoaren egoera psikikoan aldakuntzak eragin
eta menpekotasuna ere sortu dezakeen substantzia”.

ERABILERA: “Kalte” baino “mesede” gehiago egiten deneko droga jakin baten kontsumoari
deritzogu erabilera. Adibidez: ospakizun batean kopa batzuk edatea erabilera kasu argia
da, beti ere etxera itzultzeko autorik hartu behar ez baldin badugu.

GEHIEGIKERIA: Aspektu negatiboak positiboak baino gehiago direnean deritzogu gehiegike-
ria; hau da, arriskua lortutako irabazia baino handiagoa izatea.

GEHIEGIKERIA ERAK:

•Arrisku egoeretan kontsumitzea: haurtzaroan kontsumitzea, haurdunaldian ohizko eran
kontsumitzea, gidatu aurretik, makinak maneiatzean...

•Menpekotasuna.
•Gaindosia: organismoak onartzen duen baino kopuru handiagoa kontsumitzea.

MENPEKOTASUNA: Kontsumitzaile eta drogaren artean sortzen den harremana, zeinek gizaba
nakoari aldian-aldian kontsumitzen jarraitzeko beharra sortzen dion.

MENPEKOTASUN MOTAK:

•Psikikoa: efektuak jasotzeko droga kontsumitu behar izana.
•Fiskoa: behin organismoa ohituta dagoenean droga toxikoa hartzeari utzi eta organis-

moan bertan sortzen diren arazoak.

TOLERANTZIA: Organismoa substantziara egokitu eta ondorioz efektu bera jasotzeko dosia
gehitzeko beharrizana sortzen duen fenomenoa.
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Drogen sailkapena:

Drogak, substantzia gisa, asko eta efektu oso ezberdinetakoak dira. Ez dira txarrak ez onak,
dena da erabileraren araberakoa. Sailkapen ugari egin daitezke.

- JATORRIAren araberakoa:
• Naturalak: tabakoa...
• Sintetikoak: LSD...
• Semisintetikoak: heroina, kokaina, alkohola...

- EFEKTUen araberakoa:
• Nerbio-sistema nagusiaren depresoreak: alkohola, hipnotikoak, antsiolitikoak, opiaze-

oak (heroina, morfina, kodeina, metadona...).
• NSNaren suspergarriak: anfetaminak, kokaina, xantinak (teofilina, kafeina...), nikotina.
• Kontzientzia asaldatzen duten substantziak: aluzinagarriak (LSD, meskalina), kannabi-

zodeak (marihuana, haxixa...) disolbatzaileak...

- POTENTZIALTASUN AKTIBOAren araberakoa (Goldstein eta Kalant. Science 1991),
Handienetik txikienera:

• 1. taldea: anfetaminak eta kokaina (crack-a ere barne).
• 2. taldea: opiazeoak eta nikotina.
• 3. taldea: alkohola, barbiturikoak eta hipnotikoak.
• 4. taldea: haxixia.
• 5. taldea: kafeina.

- TOXIKOTASUNAren araberakoa: erabilera patroi ezberdinak ikusita, tabakoa eta alkoho-
la kontsidera genitzake droga mingarrien.

- EGOERA PSIKOLOGIKOAren araberakoa:
• Instituzionalizatuak: alkohola, tabakoa, medikarnentuak.

• Instituzionalizatu gabeak: beste guztiak.

Instituzionalizazioa aurkitzen garen kontestu kulturalaren araberakoa izaten da
(Marruekosen kannabisa instituzionalizatuta eta alkohola debekatuta dago).

- LEGIEZKO EGOERAren araberakoa:
• Legezkoak: tabakoa, alkohola...
• Legez kanpokoak: heroina, kokaina...

Substantzia bakoitzak, epe labur edo luzera, berehalako efektuak eragin ditzake. Efektu
hauek, pertsonaren egoera eta ezaugarrien arabera, faktore sozial eta soziokulturalen arabe-
ra... aldatzen dira. Substantziari leporatzen zaizkion efektu asko (kaite ugari, gaindosiagatik
heriotzak, infekzioak, marjinazioa, arazo sozialak...) benetan egoera juridiko, kontsumoaren bal-
dintza eta erabiltzeko erari lotuta daude (benabarnekoa, inhalazioa...). Erabilera batzuk arris-
kurik ez daukaten moduan, beste batzuk osasunarentzako eta gizarteratzeko arriskutsuak izan
daitezke.

ltxura denez giza natura ohikeria psikikoa aldatzeko gogoz gainezka dago, drogekin edo
droga gabe. Gizakiak trantzea eta hordikerio maite ditu. Drogen aukeraketaren aurreko nor-
tasun teoriak ezin dira baztertu, nahiz eta seguraski ez den orokorra izango. Pertsona batzuk
arrazoi bategatik eta beste batzuk beste bategatik, haiengana hurbiltzen dira, kontsumo tipo-
logia ezberdinak daudelarik.

Kontsumo guztiek ez dute gehiegikerio osatzen eta sozial eta/edo legalki onartutakoaren
barruan gehiegikeria egon daiteke. Drogekin kontaktuan jartzen diren pertsona kopuru muga-
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tu batek bakarrik izaten ditu arazoak eta ore txikiagoa da menpekotasun-sortzaile prozesu
baten produkzio maiztasuna.

Substantziak ez dira gizabanakoa irten ezin daitekeen kontsumo konpultsibo batera era-
maten duten gene magikoak. Ez da zertan substantzia izan gizabanakoari agintzen diona,
alderantziz baizik.

Drogen erabilerarekin zerikusia duten faktoreak:

Oraindik ez da izate hutsarekin menpekotasun fenomenoa sortzen duen aldagarri inde-
pendienterik (kausa, zentzu hertsian) ezagutzen. lkerketak lotuta daudela ematen duten alda-
garri edo aldagarri taldeen (eredu multifaktoriala) eraginari buruzko baieztapen bat edo beste
ematen ari dira.

Faktore baten alde eta beste batzuen kontra egin eta, “jende arrunta”ren zentzunaren
mailan onartu egiten diren interpretazio partzialak eskaini izan dira inoiz:

•Eredu etiko-juridikoa: pertsona drogadiktoak badaude drogak eskura daudelako da,
neurri juridikopenalak proposatzen dituzte.

•Eredu mediko-biologikoa: pertsona drogadiktoa isolatuta eta bere arazo pertsonalerako
tratamenduaz egon behar den gaixotzat jotzen du.

•Eredu psikologista: berak aukeratu duenez edo gaitz psikologikoren bat daukanez,
erantzukizuna bakoitzarena da.

•Eredu soziokulturala: arrazoiak langabezia, aisiarako errekurtso falta, kontsumo gizartea,
etab dira.

Era erraz eta karikaturatu hauen bidez deskribatutako bertsioetan egia zati bat egon
badago. Izan ere, eredu multifaktorialak aspektu hauen elkarrekintza osatzen du. Ondorengo
erara sailkatzen ditu:

•Substantziari loturiko faktoreak.
•Gizabanakoen ezaugarri pertsonalak.
•Testuinguru sozial orokorra eta hurbileko taldeak.

1. Substantziari loturiko faktoreak:

Ezaugarri farmakologikoak (menpekotasuna sortarazteko gaitzikortasuna), kontsumo kopu-
ru eta maiztasuna, administratzeko modua...

2. Banakako faktoreak:

Pisua, neurria, sexua, adina, egoera fisiko orokorra... bezalako ezaugarri fisikoek, drogak
organismoarengan dituen efektuetan eragina dute. Bizitza erak, erabileraren asmoak, pertso-
na bakoitzaren ezaugarri psikobiologikoak, drogek kontsumitzen duenari eman diezaiokete-
na... bezalako aldagarri ezberdinek erabilera patroietan eragina dute.

lkuspuntu psikologikotik begiratuto, menpeko kontsumora eraman dezakeen pertsonalita-
tearen aurreko trastornoen existentzia defendatzen zuten teoriak baztertu genitzake, eta eri-
kortasuna esan nahi ez duten arren menpekotasun prozesua erraztu dezaketen ezaugarri ba-
tzuei buruz hitz egin genezake. Adibidez: autoestimu baxua, gutxiagotasun eta segurtasun eza-
ren sentimendua, frustrazio eta oldakortasunari tolerantzia eskasa, gaitasun pertsonal eta sozial
eza (erabakiak hartzean, komunikatzean), etab.

Badakigu ezaugarri hauek ez direla berezkoak. Batez ere familia, eskola eta bikotea beza-
lako oinarrizko taldeen garrantzia, non gizabanakoa heldu eta garatu egiten den, funtsezkoa
da bere formakuntzan.
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3. Talde faktoreak:

- Familia faktoreak, zentzu bikoitzean:
• Gurasoek substantziarekin mantentzen duten harremana (abstentzioa, erabilera,

gehiegizko kontsumoa, menpekotasuna...) eta gurasoak ikasteko eredu gisa. Kontua
ez da seme edo alabak jarraitzea nahi duen jarrerarekin koherentea izatea (berak
edan ez dezan ez edatea...), baizik eta aita edo amaren funtzioa betetzea, drogen
kulturan eta kontrol eta kontsumo arduratsuan gizarteratuz.

• Familia, hezkuntza era eta familiaren baitan ezartzen diren harremanen ezaugarriak:
komunikazioa, familian sortzen diren zailtasun eta arazoei aurre ez egitea, segurtasun
eza eta menpekotasuna eragin eta talde presioa erraztu dezaketen jarrera autorita-
rio edo permisiboegiak, etab.

- Eskola, gizabanako heldu, erantzule eta autonomoen formakuntzan familiak egiten
duen lanaren hezkuntza gehigarri bezala.

- Aisia, ondasun eta substantziekiko jarrera eta irakurketa ezberdinak dituzten gazte talde
ezberdinen bizitza estiloak, egoerei heltzeko modua. Alkohol eta tabakoaren kontsumo-
aren hasiera eta mantenuan adin bereko taldeek duten eragina ere aztertu beharko
litzateke.

4. Faktore sozialak:

- Eurekiko jarrera orientatzen duen drogen irudikapen soziala: alkohola (joia, dibertsioa,
giza harremanak errazten dituena), kokaina (modernotasuna, egoera ekonomiko ona,
arrakosta), tabakoa (ospea galtzen doa baina gero eta emakume gehiagok kontsumi-
tzen dute).

- Legezko drogekiko tolerantzia soziala: prest egotea, erraz lortzea, kostu baxua...

- Euren eragina inork ere dudan jartzen ez duen droga instituzionalizatuen publizitatea:
indarrean dagoen legeria egonda ere permitibitatea dago.

- Dauden baliabide eta zerbitzuak, aisiarako alternatiba jakin batzuen ugaritasuna (taber-
nak) denbora librerako beste baliabide eta alternatiba batzuren aurrean; herritarren
interesetara egokitu ezina eta baliabide, sare sozial eta asoziazionismo, eta abarri buruz-
ko informazio falta.

- Menpekoaren irudi soziala: bere akatsa onartu ezkero guztiz errugabea.

- Gizarteak drogatzat duena: “Iegezkanpoko substantzia”, “txarra”, erabiltzen duenaren
gorputz eta bururako oso kaltegarria, gizarte honen arazo nagusio, “deabrutze”oren
mitoa, substantziak gizabanakoa eskiabizatu eta kontsumo konpultsibo batera darama,
etab.

Zergatik jartzen dugu arreta legezko drogean?:

1. Alkoholik edaten ez duten 18tik 25 urtera arteko gazteen portzentaia gehitu egin den
arren, datuek gazte jendearen edari alkoholikoen gehiegizko kontsumoa gehitu egin
dela ziurtatzen dutelako. Honek beste droga batzuen administrazioaren egonkortze
eta baita gutxitzearekin ere bat egiten du.

2. Alkohol eta tabakoaren gehiegizko kontsumoek dakartzaten ondorio soziosanitarioen-
gatik (heriotza, lanera huts egitea, etab.); legezkonpoko beste droga batzuk baino
larriagoak dira.
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Informazioa prebentioa al da?:

Drogei buruzko informazioak hauei buruzko ezaguerak ematerako orduan bakarrik du era-
gina, baina ez du erabilera patroian; are gehiago, kasu batzutan toxiko jakin batzuk erabiltzen
hastera bultzatu dezake. Hezkuntzaren eskuhartzea eraginkorra izan dadin eta ez kontrapre-
bentiboa, ikaslegoaren aukera eta energiak garatu, nerabeari era autonomo eta erantzule
baten egoerak aztertu eta erantzuteko gaitasun eta baliabideak eskaini, hobeto harreman-
tzen zein talde presioa jasaten (droga eskaintza) lagundu, hartutako erabakia aurrera erama-
ten utzi, estresari aurre egiten lagunduko dien jarduera batzuekin osatuta izan behar da.
Neska-mutil nerabeen garapen pertsonal eta soziala lortzea da kontua.

Drogamenpekotasunen prebentzioak oinarrizko 3 iIdo biltzen ditu:

1) Batez ere, nerabeen osasun eta garapen pertsonal eta soziala hobetzea.

2) Substantziak kriminalizatu gobe baizik eta nerabeak drogaren kulturan barneratuz, lan-
tzea. Beti ere harreman konstruktibo baten inguruan.

3) Aisia eta denbora librea lantzea, aisiarako aukerak zabalduz eta baliabide eta gaitasun
pertsonal eta sozialen garapenari mesede eginez, egunerokoa, “dibertigarria” eta
“atsegina” biltzen dituen giro batean.

Jardueren garapenerako berariazko orientabideak:

(DROGAMENPEKOTASUNEN PREBENTZIORAKO PROGRAMAtik hartuto. Euskal Autonomi
Elkartea).

- Substankien informazioari dagokionez:
•Ematen den informazioa garapen maila, ezaguera, esperientzi eta arriskuaren espozi-

ziora egokitu behar da, eta ikaslegoaren beharrizonen arabera erraztu ahal izango
litzateke.

•lkaslegoak ezagutzen ez dituen substantziei buruzko informazioak erakargarritasuna
gehitu dezake, azkenean kontraprebentibo bihurtuz.

•Nahasketak saihesteko ez dugu drogei buruz orokorrean hitz egingo, baizik eta droga
mota bakoitzari buruz. Ematen dugun informazio guztia egitate frogatuetan oinarritu-
ta izango da eta ez iritzi pertsonaletan.

•Ez da gomendatzen behin eta berriz drogen efektu kaltegarriak errepikatuz beldurra-
ren errekurtsoa erabiltzea, izan ere epe luzerako eraginak ez zaizkio axola nerabeari
eta arriskuaren plazerra kontsumoen eragile klabea da. Eraginkorragoa da berehalako
efektu kaltegarriei buruz hitz egitea.

•Gure ikasleek kontsumitzen ez badituzte behintzat, hobe da erraz lortu daitezkeen dro-
gak ezagutzera ez ematea (kolak, disolbatzaileak, etab).

•Ez dugu tabako eta alkoholaren gehiegizko kontsumoari buruz arinkeriarik azaldu
behar. Ohitura hori benetan “librea” izan dadin lehenengo beraren aspektu guztiak
ezagutu behar dira.

- Ikaslegoari dagokionez:
•Kontutan izan zein egoeratan dagoen. Jarrera sozialean estilo berri baten ezarpenak

bereizia, familia eraginetik gero eta urrunago eta beste gizarte mota batekin zerikusia
duten beste eredu, giro eta faktore batzuen garrantzi handiagoarekin. Marko hone-
tan, eta kasu askotan, substantzia batzuen kontsumoa frogatze prozesu baten barruan
doa. Substantzian zentratu beharrean, beharrezkoa da planteatzen den egoera kon-
kretua aztertzea.
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•Abagune sozial berri honen ezaugarrietako bat gazteek ezartzen dituzten pertsonen
arteko harreman ugariak dira. Harreman egoera asko ematen dira zeintzuetan gaita-
sun sozial eta errekurtso pertsonalen ezagatik ez den erantzun egokia izaten. Hau da,
kontsumoa ematen bada, ez da librea, baldintzatua baizik.

•Ezin ditugu ahaztu gurea bezalako kontestu sozial batean gazteek aurkitu ditzaketen
“abantaila” subjetiboak kontsumo batzuetan. Eredu sozialek tabako eta alkoholaren
kontsumoa harremanak ezartzeko, bizitza heldu baterako pausua arintzeko, lasaitze-
ko.. era bezala aurkezten dute.

•Erraza da ikaslegoaren artean drogari buruzko bizipen, ezagutza eta jakinmin ezberdi-
nak aurkitzea. Hau ezagutzeak ez gaitu hezkuntza gehien dakitenen arabera fokatze-
ra bultzatu behar. Gaiaren tratamendua uniformea izan behar da, guztien jakinmina
piztea bilatuz.

- Irakaslegoari dagokionez, gogoratu entzutea eta komunikatzea hezkuntza harremane-
tarako oso tresna erabilgarria dela.
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6.2. Programa diseinatuz

6.2.1. Helburuak eta edukinak

Helburu orokor eta espezifikoa:

Nerabeak osasunaren erantzukizun eta kontrola eguneroko bizitzaren zati garrantzitsu
bezala bere gain hartzea, determinatzen duten faktoreetan eraginez eta, jarrera malgu baten
bidez, bizitza era osasungarriak garatuz.

Bere osasunaren ikuspegia zabaltzea, determinatzen duten faktoreak aztertzea, arriskuak
eta hauen aurrean hartu daitezkeen jarrerak baloratzea eta autonomia eta erantzukizuna
duen bere osasunarekin lotutako zainketak ezagutzea.

Oinarrizko zainketa batzuen aurrean bere egoeraz kontzienteago izatea (elikadura, gor-
putzaren garbitasuna eta jarduera fisikoa eta Atsedena), eurekin zerikusia duten faktoreak
aztertzea, euren jarrerak ebaluatzea eta gehiago zaintzeko alternatibak aztertu eta garatzea.

Sexuaren adierazpenak osasunean duen eragIna aztertzea, antisorgailu, STG eta
GIB/HIESAri buruzko ezaguera garatzea eta arriskuak aurreikusteko alternatibak aztertu eta
garatzea.

Zirkulazio istripuei buruzko ezagutza gehitzea, arriskuak ezagutzea eta irtenbideak bilatu
eta garatzea.

Droga ohizkoenei buruzko ezagutza garatzea, drogen fenomeno soziala, erabilera
patroiak eta kontsumoari lotutako patroiak aztertzea eta arrisku kontsumoarentzako alternati-
bak garatzea.

Denbora libre eta osasunaren zainketaren arteko harremanak aztertzea eta aisia osasun-
garrirako alternatibak garatzea.

Edukinak:

Egitateak, kontzeptuak eta printzipioak:

- Osasun kontzeptua. Osasun osoa. Osasun sustapena.
- Nerabezaroan garrantzi berezia duten osasun aroekin zerikusia duten bizitza erak: sexua-

litatea, substantzien kontsumoa, elikadura, ariketa fisikoa eta atsedena...
- Osasunean eragina duten eguneroko bizitzako faktoreak: ingurugiroa, etxea, berdinkide

taldeak, familia, medio sozio-kuLturala, etab.

Jarrerak, baloreak eta arauak:

- Osasunaren zainketarako jarrera positiboa garatzea.
- Osasuna hobetzeko jokaera aldaketan burutzeko gaitasun pertsonala baloratzea.
- Sormen eta inguru atsegingarriago baten kontserbaziorako jarrera positiboa.
- Arrisku jarreren hartze eta/edo mantenuan inguruko presioak izan dezakeen eraginaren

aurrean jarrera kritikoak indartzea.
- Bizitza era “ezin hobe”rik ez dagoenez, beste bizitza moduekiko errespetu eta begirunea

izatea.
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Procedurak:
- Osasunaren kalterako erabakiak hartzera bultzatzen gaituzten eguneroko bizitzako ego-

eren azterketa.
- Gure komunitateko gazte talde ezberdinen bizitza era eta osasunean izan ditzaketen

eraginak ezagutu eta aztertzea.
- Gure komunitatean dauden osasunerako baliabideak ezagutzea eta erabiltzeko aurki-

tu ditzakegun arazoak aztertzea.
- Arazo eta jarrera ezberdinen aurrean gizarte eta talde presioak aztertzea.
- “Osasuna”ri buruz duten informazio eta benetako jarreren arteko koherentzia neurriaren

ebaluaketa. Fenomeno hauengan eragina duten faktoreak aztertu eta irtenbide bate-
rako alternatiba posibleak.

- Osasunarekin zerikusia duten gaietan, adierazpen, erabaki hartze ... gaitasunak erabili
daitezkeen egoerei aurre egitea.

Jardueren sekuentziazio prozesua:
Interes Gune honetan gai ezberdinak lantzen dira: osasuna, elikadura... Gai bakoitzerako,

edo bakoitzaren asoziazio ezberdinetarako, ikaskuntza bat baino egokiagoa dirudi jardueren
sekuentziazio prozesua bat erraztea. Honako zatiokin:

Bere errealitatearen ikerkuntza bere errealitatearen kontzientzia

Gaia sakonduz bere errealitatea berregitea

Egoerari ekinez bere errealitateari ekitea

Dituen jarduerak:
Nire osasuna (1. jarduera)
Arriskuak (2. jarduera)
Erantzukizuna/Autonomia (3. jarduera)

Elikadura (4. jarduera)
Gorputzaren garbitasuna (5. jarduera)
Jarduera fisikoa eta atsedena (6. jarduera)
Geu gehiago zaintzeko aldaketak (7. jarduera)

Osasuna eta sexualitatea (8. jarduera)
Metodo antisorgailuak (9. jarduera)
Sexu transmisiozko gaixotasunak -STG- (10. jarduera)
GIB/HIESa (11. jarduera)
Arriskuen prebentzioa sexualitatean (12. jarduera)

Zirkulazio istripuak (13. jarduera)
Egoera eta alternatiba ezberdinak (14. jarduera)

Drogak (15. jarduera)
Alkohola eta tabakoa (16. jarduera)
Drogen fenomeno soziala (17. jarduera)
Erabilera-patroiak eta kontsumoari lotutako faktoreak (18. jarduera)
Drogen kontsumoari ekinez (19. jarduera)

Gure denbora librea (20. jarduera)
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6.2.2. Jarduera menua

OSASUNA NERABEZAROAN. OSASUNA ETA BIZITZA ERAK

Helburua: Osasunarekiko duen ikuspegia zabaltzea, osasuna erabakitzen duten faktoreak aztertzea,
hauen aurrean hartzen diren postura ezberdin eta arriskuak baloratzea eta autonomia eta
erantzukizuna duen osasunari dagozkion zainketak ezagutzea.

Jarduerak:
- Nire osasuna (1.go jarduera)
- Arriskuak (2. jarduera)
- Erantzukizuna-autonomia (3. jarduera)

DENBORA LIBREA
Helburua: Denbora libre eta osasunaren zainketaren arteko harremana

aztertu eta aisia osasungarri baterako alternatibak garatzea.

Jarduerak:
- Gure denbora librea (20. jarduera)

OINARRIZKO ZAINKETA BATZUK
Helburua: Oinarrizko zainketa batzuei dagokienez bere egoerarekiko kontzienteago izatea

(elikadura, gorputzaren garbitasuna eta jarduera fisikoa eta atsedena), hauei loturiko faktoreak
aztertzea, euren portaerak ebaluatzea eta gehiago zaintzeko alternatibak aztertu eta garatzea.

Jarduerak:
- Elikadura (4. jarduera)
- Gorputzaren garbitasuna (5. jarduera)
- Jarduera fisikoa eta atsedena (6. jarduera)
- Gehiago zaintzeko aldaketak (7. jarduera)

SEXUALITATEA ETA
ARRISKUEN PREBENTZIOA

Helburua: Sexualitatearen
adierazpenak
osasunarengan duen
eragina aztertzea,
antisorgailu, STG eta
G1B/HIESari buruzko
ezagutzak garatzea eta
arriskuak aurreikusteko
alternatibak aztertu eta
garatzea.

Jarduerak:
- Osasuna eta
sexualitatea (8. jarduera)

- Metodo antisorgailuak
(9. jarduera)

- STGak (10. jarduera)
- GIB/HIESa (11. jarduera)
- Arriskuen prebentzioa
(12. jarduera)

ZIRKULAZIO
ISTRIPUAK

Helburua: Zirkulazio istripuei
buruzko ezagutza 
gehitzea, arriskuak 
ezagutzea eta irtenbideak
bilatzea.

Jarduerak:

- Zirkulazio istripuak
(13. jarduera)

- Egoera eta alternatiba
ezberdinak
(14. jarduera)

SUBSTANTZIA
KONTSUMOA

Helburua: Droga ohizkoenei
buruzko ezagutzak
garatzea, drogen
fenomeno soziala,
erabilera patroiak eta
kontsumoari lotutako
faktoreak aztertzea eta
kontsumo
arriskutsuarentzako
alternatibak garatzea.

Jarduerak:
- Drogak (15. jarduera)
- Alkohola eta tabakoa
(16. jarduera)

- Drogen fenomeno
soziala (17. jarduera)

- Erabilera patroiak eta
kontsumoari lotutako
faktoreak (18. jarduera)

- Drogen kontsumoari
ekinez (19. jarduera)
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1. Jarduera. Nire osasuna

Gai hau ikuspuntu ezberdinetatik eta hezkuntza teknika ezberdinekin landu daiteke, hauen
artean:

Zer dut osasuntzat? Nerabeek “gaixotasun eza” baina osasun kontzeptu orokorragoa jaso-
tzea.

Talde txikietan eztabaidatuko dute eurentzako osasuna zer den. 10-15 minutu daramatza-
tenean 1A materiala emango zaie iruzkina egiteko, eta argazki, marrazki eta eslogan bidez kar-
tel batean euren ideia irudikatzeko eskatuko zaie.

Osasun osoaren eta eragina izan dezaketen faktoreen zentzua batu eta indartzeko ideiak
bateratu. Esposaketa teoriko baten bidez osatu daiteke, norberaren erabakiak beregain har-
tuta norberaren gorputzari buruzko erabakiak hartzeko eskubidea baleztatuz.

Osasuna eta bizitzeko eredu osasuntsuak. Talde txikietan galdera hauen gainean lan egi-
ten da: zer duzu osasuntzat?, zer egiten duzu pozik bizi, osasuntsu egon eta ongi mantentze-
ko?, zer egiten dute beste pertsonek?, zerk eragozten du jendea osasuntsu egon edo osasun-
tsu mantentzeko?, egiten dituzun gauzetatik zerk okertzen du zure osasuna?

Ekarpen guztiak batzeko amankomunean jarri. Osasun kontzeptua eta determinatzen
duten faktoreak, bizitza erak, bizitza modu osasungarriak... komentatzea.

“Eskola-umeak eta osasuna” agiria landu daiteke (Osasun komunitario sailean aurkitu dai-
teke, Osasun Publikoaren Institutuaren Osasunerako Promozio eta Hezkuntza. Leire kalea, 15.
Iruñea).

Zein beharrizan daukagu? Talde txikietan 1B Fitxa irakurriko dute, ondoren komentatu eta
gizaki orok bete behar duen beharrizanen zerrenda egingo dute. Bigarren zatia beharrizanak
hierarkizatu eta betetzeko era ezberdinak azaltzean datza. Ekarpen guztiak batzeko manko-
munean jarri. Hierarkizazio irizpideak.

Gure osasunarekin zerikusia duten zein alderdik arduratzen gaituzte? Bakoitzari bere osa-
sunarekin zerikusia duten gauzetatik ardura gehien ematen dioten aspektu guztiak orri baten
idazteko eskatuko zaio.

Talde txikietan bakoitzaren zerrendak komentatu eta zergatia adieraziz azaldutako arazo-
ak, ardura gehien ematen dutenetatik gutxien ematen dutenetara, adostasunez sailkatzeko
eskatuko zaie. Arloka taldekatu ditzazkete: elikadura, higienea, aisia eta denbora librea, ikas-
ketak, harremanak, drogak, sexualitatea, istripuak, ingurugiroa...

Amankomunean jarri. Talde bakoitzaren zerrendak aurkeztu eta osasunaren zein aspektuk
ematen dieten ardura gehien eta ordura horien zergatiak komentatuko dituzte.

Gure bizitzeko era aztertuz. Nerabezaroko bizitza era eta osasunarekin duten harremanei
buruzko ikerketa burutu eskola zentruan. Gure komunitateko gazte taldeen bizitza era ezberdi-
nak eta osasunean dituzten eraginak ere aztertu daitezke, bizitza ezin hoberik ez dagoela eta
bakoitzak zaintzeko era pertsonala duenaren ideia indartuz.
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1A FITXA

Osasun ona edukitzea

Herri bakoitzak, garai bakoitzak, zibilizazio bakoitzak eta gizabanako bakoitzak osasunaren
ideia propioa du. Leku guztietan bizidun guztiek eduki nohi duten ondasunat kontsideratzen
delako.

Osasuna potentzialtasun bat da, atsedenik gabe egokitu behar den goitasuna, ez egune-
roko ongizate hutsagatik baizik eta etorkizuna prestatzeko.

Osasuna hau guztia da:

• Ez sufritzea eta poztasunak edukitzea.

• Gorputzarekin adieraztea.

• Norberaren buruarekin gustora aurkitzea.

• Bizitzako adin eta momentu guztiak bete-betean gozatzea.

• Ariketa fisikoa egitea.

• Norbere burua onartu eta garatzea.

• Proiektu positiboak egitea.

• Komunikatzen, adierazten, harremantzen...jakitea.

• Osasuna sustatzea.

• Intentsoki bizitzea.

Eta zuri bururatu zaizkizun beste gauza asko.
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1B FITXA

Zer da osasuna?
(lturria: Curso de prevención. FAD. ECCA fundazioa).

Osasuna EZ DA gaixorik ez egon edo medikuarengana ez joatea edo, soilik, ondo egotea...
Zerbait gehiago da: ongizate fisiko, psikologiko eta sozial egoera da, honegatik...

- Pertsona “osotasuna” da: bere gaitasun fisikoa, bere harremantzeko era, bere senti-
menduak, bere jarrera edo egoera soziala ez daude isolatuto, baizik eta guztiz erlazio-
natuta, eta bakoitzak besteengan eragina du.

- Ongizate egoera hori segurtatzen dugunean gaixotasunen agerpena saihesten ari gara.

Horietakoren bat ez bada behar bezala garatzen gaixotasunak sortu ditzakeen orekarik
eza egongo da.

Pertsonaren osasuna hiruki baten bidez irudikatu dezakegu. Hiruki horren hiru aldeak berdi-
nak eta garrantzi berdinekoak dira:

- Fisikoa.

- Psikologikoa.

- Soziala.

Beraz, gaixotasunak saihestu nahi baditugu, kontuan izan behar dugu gure oreka fisiko, psi-
kiko eta soziala arriskuan jarri dezaketen egoera guztiak aurreikusi behar ditugula. Horrela
indartuko dugu gure osasuna.
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1C FITXA

Zein beharrizan daukagu?
(lturria: Curso de Prevención sobre Drogas. FAD. ECCA fundazioa).

Pertsona guztiak jaiotzen gara beharrizan batzuekin. Beharrizan horiek asetzea derrigorrez-
koa da biziraun, garatu eta pozik bizitzeko, azken batean, osasuna izateko. Pertsona zatitu ezin
daitekeen osotasuna den arren, hiru beharrizan mota ezberdindu genitzake.

Elikadura, etxebizitza, ariketa fisikoa, zentzuen garapena... Hain dira garrantzitsuak, hain
oinarrizkoak non asetzen ez baditugu gaixotasunak edo heriotza sortu baitaitezke.

Inguratzen gaituen mundua ezagutzeko beharrizana, komunikatzekoa, maitatu edo mai-
tatua izatekoa, norbere burua onartzekoa... behar bezala asetzen direnean inteligentzia,
borondatea eta pozik izateko trebetasuna garatzen dira. Horrela ez bada, afektibitate, sexu,
jarrera, egokitze... arazoak egon daitezke.

Komunitate baten sartu eta bertan aktiboki parte hartzea. Honek beste pertsonek onar-
tzea, kultura bereko parte izatea, ohitura eta bolore berdinak edukitzeo eta hauen mantenu-
rako elkarlanean aritzea esan nahi du. Hau gertatzen ez denean, isolamendua, marjina-
zioa ... agertzen dira eta errealitatearekin kontaktua galtzen da.

Parte hartu eta integratzeko giza beharrizanak hain dira garrantzitsuak non hauen gabe-
ziak osasuna hondatu baitezake. Horregatik ez da harritzekoa marjinazio egoerak pairatzen
dituzten komunitateek marjinazio egoerarik pairatzen ez dutenek baino arazo fisiko, psikiko eta
sozial gehiago izatea.

Beharrizan hauek asetu edo ez asetzeak pertsonen osasuna baldintzatzen du, zuzenean
zein zeharka. Bere gorputz eta bere elikaduran eragina du, bere nortasuna eta harremanak
markatu ditzake eta inguratzen duen giroa aldatzen du. Pertsona ez da zerbait pasiboa, ezta
biktima bat ere nahikoa jasotzen ez duenean, pertsona egoera ezberdinetara egokitu daiteke
eta bere inguru fisiko, familiar eta baita soziala ere hobetu ditzake bere komunitatean parte
hartu eta kide aktiboa denean.
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2. Jarduera. Arriskuak

Gai hau ikuspuntu ezberdinetatik eta hezkuntza teknika ezberdinekin landu daiteke, hauen
artean:

Bizitzeak arriskuak ditu. Arrisku eta arrisku portaera kontzeptuak sartzen dira.

Binaka 2A FITXA beteko dute.

Talde txikietan aurkeztu eta bikote bakoitzaren iritziak eztabaidatuko dituzte.

Amankomunean jarri eta ondorioztatu. Gakoak:

- Edozein pertsona bizitze hutsarekin arriskatu egiten da.

- Egoera ezberdinen arrisku mota baloratzea: ondorio pertsonalak besteentzat eta ingu-
rugiroarentzat. Bizitzaren testuinguruan beharrizanen asetze, norberaren segurtasun eta
errealizazio pertsonalaren arteko oreka bilatzea da kontua. Posible da kontuz ibiltzea,
arriskua gutxituz eta aberastasun pertsonal ugariren garapena mantenduz.

- Arriskuaren garrantzia baloratzea: probabilitate altua, erdikoa edo baxua.

- Hartzea merezi duten arriskuak eta kontrolatzea merezi duten arriskuak daude (egoe-
ra horretan aurkeztu ez, osorik edo zati bat aldatu, prebentzio neurri batzuk hartu...
Bakoitzari dagokio erabakitzea.

Osasunari dagozkion erabakiak. Talde txikietan eta 2B Fitxarekin osasunari dagozkion era-
bakiak hartzerakoan eragina duten faktore batzuk aztertu. “Egoeraren azterketa eta eraba-
kiak hartzea”ri buruzko aurkezpen teoriko batez osatu jarduera (ikus 3. Interes Guneko Gaiari
Helduz).

Arrisku egoeraren azterketa. Banaka 2C Fitxaren egoerak irakurri eta aztertu eta daukaten
arriskua seinalatu. Talde txikietan arriskuei buruz eztabaidatu eta hartu daitezkeen arriskuak
diren edo ez diren seinalatu. Amankomunean jarri eta ondorioztatu. Arrisku eta arrisku jarrerei
buruzko aurkezpen txikia egin (ikus Gaiari Helduz).

Testu iruzkina. Arriskuen aurrean hartzen diren jarrera ezberdinak azaltzen dituzten artikulu
batzuk irakurri eta talde txikietan aztertu. Amankomunean jarri eta ondorioztatu. Osasunerako
arriskuekin zerikusia duten aspektu ezberdinak jasotzen dituzten beste prentsa artikulu batzuk
jaso.

Ondorioen azterketa. Jarrera edo egoera jakin bat aurkeztu. Talde txikietan, azaldutako
jarrera edo egoerak epe labur edo luzera izan ditzakeen ondorioak aztertu. Amankomunean
jarri eta ondorioztatu.

Arriskuaren onargarritasuna. Talde txikietan, arriskuaren onargarritasun eta hauengan era-
gina duten faktoreen artean dauden ezberdintasunei buruz eztabaidatu. Amankomunean jarri
eta ondorioztatu. Arrisku eta arrisku portaera eta osasunerako arriskuak nerabezaroan kon-
tzeptuei buruzko aurkezpen teorikoarekin osatu daiteke.
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2A FITXA

Bizitzeak arriskuak ditu

Egoera bakoitzean norberaren segurtasuna eta errealizazio pertsonala ondoen orekatzen
duen erantzuna hartzea denez kontua, nerabezaroan bizitzak dituen arrisku batzuk aipatu itza-
zu, bereiztuz:

HARTZEA MEREZI DUTEN ARRISKUAK

KONTROLATEA MEREZI DUTEN ARRISKUAK (egoera horretan aurkeztu ez, osorik edo zati
batean aldatu, prebentzio neurri batzuk hartu...).
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2B MATERIALA

Osasunari dagozkion erabakiak

1. Osasunari dagozkion erabakiak normalean nola hartzen diren deskribatzen duten egu-
neroko bizitzako adibideak jarri.

2. Deskribatutako adibideetan, erabakiak hartzeko era ezberdin eta irizpide diferenteen
eragina aztertu.

2.1. Razionaltasunaren, intuizbaren, sentimenduen... nagusitasuna.

2.2. Irizpide batzuk:

Faktore pertsonalak: ezagutzak, balore eta sentimenduak, bailabide eta gaitasun
pertsonalak, bakoitzaren gustuak, bizitza proiektura egokitzea...

Inguru hurbileko faktoreak: beste pertsonek nigandik espero dutena, familia, esko-
la edo lagun taldearen eragina, dauden baliabideak...

Aukeratutako alternatibarekin harremandutako faktoreak: lotsa, behar dituen
baliabideak, ondorio positiboak eta berarekin daramatzan arriskuak...
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Egoerak aztertuz

- lbilalditxo bat eginez, plazan dauden Peru eta Maite ikustera noa.

- Letra langabezia ugari dagoen auzoa da; familia asko eta asko desegiten dira eta eli-
kadura gabezia egoera mordoa dago.

- Mirenek gero eta gehiago erabiltzen du bere motoa eskolara joateko eta baita bere
dibertsio, jai eta abarretarako.

- Bikote batek preserbatiborik erabili gabe bagina koitodun sexu harremana mantentzen
du.

- Herri honetan tabako industria dirulaguntzez baliatzen da, tabakoaren publizitateari ez
zaio mugarik jartzen, produktua oso hedatuto dago eta bere salneurria jeitsi egin da.

- Jon gaixorik dagoen bere laguna ikustera doa.

GALDERAK:

1. Osasunerako arrisku posibleak ezagutuz, aztertu itzazu beste pertsona eta ingurugiroa-
ren egoera ezberdinak eta hauen ondorio pertsonalak (beharrizan, segurtasun eta
garapenari dagokienez).

2. Ezberdindu hartzea merezi duten eta kontrolatzea merezi duten arriskuak (egoera
horretan aurkeztu ez, osorik edo zati bat aldatu, prebentzio neurri batzuk hartu...).
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3. Jarduera. Erantzukizuna - Autonomia

Gai hau ikuspuntu ezberdinetatik eta hezkuntza teknika ezberdinekin landu daiteke, hauen
artean:

Zaindu naiteke? Talde txikietan zerrendak lantzea eskatuko diegu:

•Autonomo eta erantzuleak diren osasunarekin harremanduriko zainketen zerrenda.

•Batez ere giro edo beste pertsonen eskuetan dauden osasunarekin harremanduriko
aspektu guztien zerrenda.

Amankomunean jarri. Zerrendak aurkeztu eta komentatu egingo dira. Ezatabaida.
Gakoak:

- Bakoitzaren eta gizartearen erantzukizunak orekatuz, euren osasunaren zainketarekiko
autonomiaren mesederako diren jarrerak positiboki baloratu.

Jardueren erregistro eta azterketa. Banaka, zure ustez osasunaren kalterako edo mesede-
rako izan daitezkeen astean zehar burututako jarduerak 3. Fitxan idatzi.

Talde txikietan amankomunean jarri eta landutakoa eztabaidatu.

Taldeen artean: talde bakoitzeko ordezkaria aurkeztu. Irakasleak ikasleei osasun kontzep-
tua eta determinatzen duten faktoreak azaldu eta autonomiaren mesederako jarrerak balo-
ratu, gizartearen eta bakoitzaren erantzukizuna orekatu eta norberaren gorputzari buruzko era-
bakiak hartzeko eskubidea baieztatuko duen laburpena itzuliko die.
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3. FITXA

Gure bizitza era. Jardueren erregistro eta azterketa

1. JARDUEREN ERREGISTROA: zure osasunaren kalterako edo mesederako izan daitezke-
ela uste duzun jarduerak seinalatuz, idatzi orri honetan astean zehar egiten dituzun jar-
duerak.

JARDUERA OSASUNGARRIAK

OSASUNAREN KALTERAKO JARDUERAK

2. JARDUEREN AZTERKETA: aztertu itzazu idatzitako jarduera guztiak. Alde batetik batez
ere zure eskuetan daudenak eta bestetik ostantzeko pertsonen edo bizi duzun giroa-
ren eragin handia dutenak.
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4. Jarduera. Elikadura

Gai hau ikuspuntu ezberdinetatik eta hezkuntza teknika ezberdinekin landu daiteke, hauen
artean:

Zenbat dakigu gaiari buruz? Taldea talde txikietan banatuko dugu. Galdera lehiaketa
egingo dugu. lrakasleak galdera bat jaurtiko dio airera lehenengo taldeari; ondo erantzun
ezkero bi puntu dauzka, bestela bigarren taldeari pasatuko zaio; ondo erantzuten badu
puntu bat eta hurrengo galderari erantzuteko eskubidea jasoko du, bestela hirugarren tal-
deari pasatuko zaio. Honelako galderak: zer dira elikagaiak?, zer dira proteinak eta zertara-
ko balio dute organismoan?, proteinak dauzkaten hiru elikagai esan, haragiaren proteinak
arrainarenak baino hobeak al dira?, osasungarria al da ur asko edatea?, zer da dieta ore-
katua?

Biologiako klasean ikusi diren ezagutzen arabera egin daiteke galdeketa, Kontzeptu
akatsak dituen jakiteko balioko digu. Hemendik aurrera parte hartzeko ikasgaia egin daite-
ke.

Kontzeptuak argituz. Parte hartzeko ikasgaia. Elikadura eta nutrizioa, berehalako printzipio-
ak, elikaduren konposaketa, dieta orekatua.

Zer iruditzen zaizkizu menu hauek? Talde txikietan ondorengo plater eta menuen osagaiak
aztertu itzazue.

• Bi arrautza frijitu saltxitxa, urdaiazpiko eta patata frijituekin.
• Txokolate katilukada pastel eta opilekin.
• Margarinaz igurtzitako txorizo otartekoa eta pasteltxo bat.
• Fabada asturiarra, bildotsa txilindroi erara eta marrubiak natarekin.
• Uraza entsalada, borrajak eta laranja bat.
• Ganba-nahaskia, haragia, arrautza fana.
• Kafesnea eta gailetak.

Dieta magikoak. Gaur egungo aldizkari eta prentsatik dieta eta argaltzeko elikapen pro-
duktu ezberdinen iragarkiak jaso eta talde txikietan, 4. Fitxarekin iragarkien mezuak aztertu.
Amankomunean jarri. Azterketak aurkeztu. Galderei erantzun.

Eta gosariarekin zer gertatzen da? 8 edo 10 bolondres eskatu. Elkarren aurrean eserita,
bakoitzak zera defendatuko du:

• Gosaria guztiz ezinbestekoa da dietan.
• Gosariak ez du garrantzia handirik eta ez da ezer gertatzen hartzen ez bada.

Ezin da eztabaidatu. Bakoitzak bere arrazoiak botako ditu. ldeia guztiak bota ondoren,
lekuz aldatu eta kontrakoa defendatzen hasiko dira. Amankomunean jarri: hartzearen aban-
tailaik, banako ezaugarriak, arrazoi kulturalak...

Etiketen azterketa. Erabilera arrunteko produktuen etiketen irakurketa burutuko da, zera
aztertuz: produktuaren izena, osagai eta gehigarrien zerrendo, pisua, bolumena, kontserbazio-
rako argibideak, erabiltzeko modua, kontsumitzeko muga-data...

Ostalaritza eskolara bisita. Eskolaren funtzionamendua eta elikadura eta nutrizioaren aurre-
an dituzten planteamenduak ezagutu. Txosten bat landu.

Erosketak eta salmenta tokietako publizitatea. Erosketetan eragina duten faktoreei buruz-
ko sarreratxoa egin eta Eroskiren “Salmenta tokietako publizitatea” bideoa ikusi.
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Dieta magikoak. Publizitatearen azterketa

Iragarkien mezuak aztertu:

• Irudiak isladatzen duen giroa.

• Nori zuzentzen zaion mezua.

• Zein produktu eskaintzen duten.

• Zer gahiago ari den saltzen.

• Zein gorputz irudi ari zaigun eskaintzen.

• Produktuaren konposaketaren informazio osoa eta egiazkoa.

• Iragarkioren balorazio orokorra.
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5. Jarduera. Gorputzaren garbitasuna

Gai hau ikuspuntu ezberdinetatik eta hezkuntza teknika ezberdinekin landu daiteke, hauen
artean:

Eztabaida. 10-12 pertsona bolondres eskatzen dira. Erdiak beste erdiaren aurrean eseriko
dira, beraien argumentuak gertatzeko minutu batzuk utziko zaizkie.

•Erdi batek defendatuko duena: “higiene pertsonala ondo egoteko eta beste pertsonek
onartu zaitzaten dagoen gauzarik garrantzitsuena da”.

•Beste erdiak defendatuko duena: “gorputzaren higienea ez da bat ere garrantzitsua”.

Txando bat egiten dutenean (ezin daiteke eztabaidatu, arrazoiak aurkeztu bakarrik) pape-
rak aldatu eta hasierako posturaren aurkakoa defendatuko dute.

Amankomunean jarri. Ekarpen guztiak jaso eta talde handian higienearekiko motibazioak
komentatuko dira.

Zeri deritzogu garbi egoteari? Talde txikietan, eztabaidatu eta honako hauei buruzko
akordio batera heldu:

•Ondo egoteko beharrezkoak direla deritzozuen higiene ohiturak.

•Zenbatu dituzuen ohituretatik, bakoitzarentzako egokia deritzozuen maiztasunari buruz
eztabaidatu.

Ekarpen guztiak jasoz amankomunean jarri. Gai hauei buruzko jarrera kulturalen aipamena
egin:

•Kultura ezberdinen araberako higiene ohituren aldaketa.

•Gure gizartearen, gure kulturaren ohiturak.

•Bakoitzaren beharrizanen araberako aldaketak.

•Arreta gehiago behar duten guneen higienea nabarmendu.

Informazio liburuska. Osasun Sailak gorputzaren garbitasunari buruzko informazio liburuska
batzuk argitaratu behar ditu. Talde batzuei eskatu die material honen prestaketa. Talde hauen
zati bat zuek zarete. Talde txikietan, eraman beharko lukeen informazio guztia jasoko duen trip-
tiko bat landu behar duzue. Zuen triptikoa nerabeei zuzendua izango da. Pentsatu informazio
bereziren bat eraman behar duen: diseinua, hizkera...

Hor zehar entzuten diren iritziak. Talde txikietan 5A Fitxa landu. Amankomunean jarri: jaso
eta komentatu dauden azterketa guztiak.

Gure garbitasun ohiturak aztertzen ditugu. Banaka, 5B Fitxan jasotako galdeketa bete
eta talde txiki zein handietan erantzunak komentatu eta higienearen oinarrizko arauak
landu.

Denborapasak. Letra jokua. Banaka 5C Fitxan jasotako denborapasei irtenbidea aurkitu.
Erantzunak: 1. letra-zopa: dentifrikoa, bainua, ardura, orrazia, loa, osasuntsua, xaboia, konpre-
sa, toaila. 2. Zazpi gehi bat: ilea, eskuila, kirola, hilekoa, hortzak, belakia, kolonia. Gohitik behe-
rako zutabea: higienea.
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Gorputzaren garbitasuna. Entzuten diren iritziak

- Hilekoarekin bainatzea txarra da lotsatu egin daitekeelako.

- Jan ostean bainatzea oso arriskutsua da.

- Mutilak eta gizonak gutxiago garbitu behar dute izerdia “matxo” ena delako eta gaine-
ra emakumeek atsegin dutelako.

- Izerdi usainari aurre egiteko erarik onena desodoranteak eta koloniak dira.

- Ez da sarritan bainatu behar larruazala lehortzen delako.

- .........................................................................................................................................................

- .........................................................................................................................................................

GALDERAK:

1 . Hor zehar entzun dituzun esaldiekin bete itzazu hutsune biak.

2. Komentatu zer dagoen bi esaldi hauen atzean.
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5B FITXA

Gure garbitasun ohiturak aztertzen ditugu
(lturria: Programa Harimaguada, Kanarietako Gobernua).

1. Astean zenbat aldiz dutxatzen zara?

2. Zenbateko maiztasunaz garbitzen duzu burua?

3. Ariketa fisikoa egin ondoren, nola garbitzen zara?

4. Hortz-eskubilik erabiltzen al duzu?, egunean zenbat aldiz?

5. Jan ostean beti garbitzen al dituzu eskuak?, eta kumunera joan ondoren?

6. Genitalen garbiketa zuzen baterako zer eduki behar da kontutan?

7. Neska bazara, hilekoa duzunean zure neurri higienikoak zerbaitetan aldatzen al dira?

OINARRIZKO NEURRI HIGIENIKOAK
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5C FITXA

Letra jokua
(lturria: Programa Harimaguada. Konarietako Gobernua).

1. LETRA ZOPA

Bilatu itzazu letra zopa honetan higiene eta gure gorputzaren zainketarekin zerikusia
duten bederatzi hitz.

D O P U S B A I N U

E I S R H J O Z O L

N S L A E Z S A R O

T I K I S P R U R G

I A Z U Z U U K A U

F X P A O B N Z Z R

R A D U K I R T I A

I B R D T O H A S O

K O N P E S A A T U

O I K M P E R I L B

2. ZAZPI GEHI BAT

Gorputzaren garbitasunarekin zerikusia duen hitza osatu behar dute goitik beherako
zutabe bakoitzean. Zutabe bakoitzean letra bat sobera izango duzu eta eskumako
zutabean jarri beharko duzu. Azkenean, goitik beherako zutabe horretan ere gaiarekin
zerikusia duen hitz berri bat irakurri ahal izango duzu.

U K I A L E S H

R A R N U L I I

Z T A K R O G H

I I O R A K K L

E K L H E I A O

K N L A I O O N

U A I N E A P D
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6. Jarduera. Jarduera fisikoa eta atsedena

Gai hau ikuspuntu ezberdinetatik eta hezkuntza teknika ezberdinekin landu daiteke, hauen
artean:

Zenbat lo behar dugu? ikaslegoari galdetzen zaiona:

• Zein motatako jarduerak egiten dituzu?

• Ikasturtean zehar zenbat ordutan egiten duzu lo?

• Oporretan zenbat ordutan egiten duzu?

Txanda bat egingo dugu eta burutzen den jarduera kopurua eta taldearen lo orduen
kopurua idatziko ditugu. Ondoren, bien batazbestekoa egingo dugu.

Talde txikietan, 6. Fitxako galderak landuko ditugu.

Amankomunean jarri: Gustu eta beharrizan pertsonalak eta hauekiko errespetua nabar-
menduz, ekarpenak jaso eta osatu (bitxikeria lez: Eistein-ek egunean 11 orduko loa behar zuen,
Napoleon-ek berriz nahikoa zuen 4rekin). Jarduerak egiteko ekimen pertsonalak eta hauen
garapenerako elkarlana baloratu. Jarduera batzuk ahalegina eskatzen dutela azpimarratu.

Neskak eta mutilak ezberdina al dira jarduera fisikoetan? Batazbeste astean zehar bana-
ka burutzen dituzten kirol jarduera eta jarduera fisikoen zenbaketa egin.

Nesken eta mutilen batazbestekoa bananduta egin.

Talde txikietan aztertu beharrekoa:

•Zein faktorek dute eragina ariketa fisikoa burutu edo ez burutzean?

•Zein ezberdintasun dago neska eta mutilen artean: maiztasunean, ariketa motetan, ari-
keta egin edo ez egitean zerikusia duten faktoreetan?

•Zergatik uste duzu gertatzen dela hori?

Amankomunean jarri: a) Mutilek normalean kirol bortitz eta lehiatsuagoak egiten dituzte, b)
Komunikabideak eta kirolak; c) Ariketa egiteko benetako aukerak.

Ariketa fisikoa eta osasuna. Talde txikietan, ariketa fisikoa egiterakoan ondorengoei buruz
jaso dituzuen bizipenak aztertu:

Ongizate fisikoa

Norbere buruarekin gustora egotea

Gozamena

Osasuna

Amankomunean jarri. Horretarako titulu bakoitzarekin ekarpen guztiak jasotzen dituzten lau
kartel ezberdin egin. Ariketaren balorapen positiboa.

Txostena landu. Jarduera fisiko, ariketa fisiko, kirol, lo eta neke kontzeptuei buruzko txoste-
na landu. Baita jarduera eta atsedenaren orekan parte hartzen duten faktoreei buruzkoa ere.
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6. FITXA

Jarduera fisikoa eta atsedena

- Beharrezkoa al da lo egitea?, zenbat?

- Zer sumatu duzue lo gutxi egiten duzuenean?

- Zein substantzia edo zein egoerak egiten dio kalte loari?

- Beharrezkoa al da jarduera fisikoa?

- Zein jarduera fisiko atsegin dugu eta zein ez?



462

O S A S U N  E T A  G A R A P E N  P E R T S O N A L E R A K O  G I D A

7. Jarduera. Geu gehiago zaintzeko aldaketak

Gai hau ikuspuntu ezberdinetatik eta hezkuntza teknika ezberdinekin landu daiteke, hauen
artean:

Bakoitzak bere burua hobeto zaintzeko modua dauka. Banaka 7A Fitxa landu. Talde txikie-
tan zaintzeko era ezberdinak, proposatutako zainketa berriak eta hauek aurrera ateratzeko
zailtasun eta alternatibak komentatu eta aztertu. Amankomunean jarri. Laburpena eta ondo-
rioak. Gakoak:

- Ez da zaintzeko era egoki bakarra existitzen. Bakoitzak hobeto zaintzeko bere modua
bilatu behar du.

- Jarrera aktiboa, osasunarentzako aldaketa mesedegarriak sortzeko gaitasun pertsonala
eta bakoitzak bere bizitzaren plangintza aukeratzeko garrantzia indartu.

- Aldaketa pertsonal eta sozialak garatu daitezke. Instituzioek (Iokalak, autonomikoak...)
osasunerako inguru aproposa garatu behar dute.

Osasunaren alderako aldaketak. Talde txikietan 7B Fitxa landu. Amankomunean jarri eta
ondorioztatu.

Ezagutzea eta egitea ez dira berdinak. Talde txikietan, oinarrizko zainketa batzuei buruz
daukaten informazioa (elikadura, higienea, jarduera fisikoa eta atsedena) eta gai horietan
dituzten benetako jarreren arteko koherentzia aztertu. Fenomeno hauetan eragina duten fak-
toreak eta koherentzia hobetzeko alternatiba posibleak aztertu.

Dieta orekatua. Talde txikietan 3 edo 4 egunetarako menu orekatuak egin. Amankomunean
jarri non talde bakoitzak bere menua aurkeztuko duen: egiten duten janarien banaketa seina-
latu. Hazteko oinarrizkoak diren kaltzio, proteina eta bitaminen garrantzia azpimarratu.

Alternatibak probatuz. lkaslegoari, bere eguneroko bizitzan 7. jardueran landutako osasu-
naren mesederako aldaketa batzuk probatu eta 7C Fitxan erregistratu ditzala eskatuko zaio.
Hurrengo baten bere bizipenak komentatzeko geratuko gara.

Jan ditzagun geure jakiak. Jaia antolatuko dugu. Jai honetan talde bakoitzak (hiru pertso-
na baino gehiagokorik ez) plater bat prestatu eta errezeta idatziko du. Errezetak elkar aldatu
egingo dituzte. Askari ostean “errezeta gozoena” aukeratuko da. Ikasgelan bertan edo zentru
osoan menu osasungarrienaren sariketa antolatu daiteke baita ere.

Elikadura osasungarriaren eguna. Elikadura Osasungarriaren Eguna ospatzeko, zentru oso-
rako jarduerak antolatu.

Elikadura osasungarria bultzatuz. Talde txikietan, elikadura osasungarria bultzatzeko eskola
zentruan, familian eta gizartean sartu daitezkeen jarduera eta aldaketak aztertu. Zailtasun eta
irtenbide posibleak aztertu.

Egin dezagun ariketa fisikoa batera. Talde txikietan, batera egin ditzakegun kirol, ariketa,
jokuak pentsatu. Talde handian “kirol-goiza” egin. Denon artean denok parte hartu dezakegun
jokuak aukeratu eta, beraz, denongan pentsatu; lehiatsuak ez diren jokuei lehentasuna eman:
helburua dibertitzea da.

Irteera: larunbat goiz baten geratu hau guztia egiteko.

Jarduera fisikoa eguneroko bizitzan. Beraien bizitzetan jarduera fisikoa sartzeko alternati-
bak aztertu.

Eskola egitasmoa. Elikadura, higienea eta ariketa fisikoa bultzatuko duen eskola egitasmoa
diseinatzea.
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7A FITXA

Gehiago zaintzeko aldaketak

Bakoitzak bere burua zaintzeko moduo dauka. Orain nola zaintzen garen baloratu eta
gehiago zaintzeko zer egin genezakeen ikustea da kontua, horretarako aldaketa hauek buru-
tzeko dauden zailtasunak aztertu eta alternatibak bilatuz:

- ELIKADURAN

- HIGIENEAN

- JARDUERA FISIKOAN ETA ATSEDENEAN
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7B FITXA

Osasunaren onerako aldaketak

Osasunaren onerako 3 aldaketa ezagutu eta bakoitzetik zera aztertu:

• Aldaketa hori errazten duten faktoreak.

• Praktikara eramateko zailtasunak.

• lrtenbideak.
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7C FITXA

Probatutako aldaketak

- 1. ALDAKETA:

Oharrak

- 2. ALDAKETA:

Oharrak

- 3. ALDAKETA:

Oharrak

- 4. ALDAKETA:

Oharrak
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8. Jarduera. Osasuna eta sexualitatea

Gai hau ikuspuntu ezberdinetatik eta hezkuntza teknika ezberdinekin landu daiteke, hauen
artean:

Gure sexualitatea: landu dezakegun zerbait. Osasun kontzeptua, sexualitatearen aspektua
sakondu.

Talde txikietan 8. Fitxa irakurri eta euren “hizkuntza”ra itzuli behar dute, gutxienez atalba-
koitzeko hiru puntu seinalatuz.

Amankomunean jarri: zer ulertzen da sexu-osasun egokitzat?

Ondorioen azterketa. Sexu-harreman ezberdinen desiratutako ondorioak eta desiratu
gabeko ondorioak. Bi kartel handi jarriko ditugu titulu eta guzti.

Ikasleek plegu-laurden erdiko tamainuko kartulinetan eurek ezagutzen dituzten ondorioak
idatziko dituzte. Kartulina bakoitzean ondorio bakarra joango da. Banan-bana altxatzen joan-
go dira eta dagokien kartelean itsatsiko dituzte.

Amankomunean jarri. Gauza positibo guztiak komentatuko dira eta hurrengo ekitaldieta-
rako baliagarri izan daitezkeen arriskuak jaso egingo dira.

Arriskuen aurrean erantzukizuna. Lehenengo eta behin ideia txar guztiak botako ditugu:
zer gerta dakiguke ardurarik ez badugu jartzen? edo aurreko jarduerako arriskuei buruzko
materiala hartuko dugu berriz.

Ondoren, ikasle kopuruaren arabera, bi edo hiruko taldeak egingo ditugu; baina neskak
alde batetik eta mutilak bestetik lan egingo dute.

Talde txikietan: neskak eta mutilek arrisku berdinak al dituzte?, erantzukizun bera al dauka-
te?

Amankomunean jarri. Irtetzen den guztia jaso eta eztabaida sortzen da. Gakoak. Kontuan
izan:

- Nola aurre egiten zaion arriskuari (era ezberdinak: kasurik ez egitea, arriskua hartzea,
aurreikustea).

- Banako erantzukizuna.

- Neskek eta mutilek arriskuen erantzukizun bera hartu behar duten.

Ondoren, talde txikietan, baina oraingoan nahasiak: zer egin genezake egoera hobetze-
ko?

Amankomunean jarri. Irteten dena jaso eta eztabaida sortu.
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8. FITXA

Gure sexualitatea, landu dezakegun zerbait

Osasuna ez da ongizate fisikoa soilik, baita psikikoa eta soziala ere.

Baina osasuna izateko, beharrezkoa da pertsona bakoitza bere gorputz eta sexualitatea-
rekin gustora bizitzea, izan ere gizonezkoak zein emakumezkoak denok gara sexudun gizakiak.

Beti inguratu izan da sexualitatea tabuz, desinformazioz eta beldurrez. Haurtzrotik sartutako
eta kontziente ere ez garen sentimendu negatibo hauek hain gauza natural eta humanoa den
bizipenean pertsonek jasaten dituzten zailtasun askoren sortzaile dira, gozamenerako baino
gatazketarako iturri bilakatzen direlarik.

Beraz, sexualitate osasuntsu batek berarekin zera ekarriko luke:

1. Gorputzaren ezagutza, balorapena eta onarpena.

2. Gizon edo emakume izatearen onarpena. Rolen malgutasun osoa; bakoitza den beza-
la adierazi ahal izatea eta nahi duen bezala errealizatzen joatea, bere giza-potentzial-
tasuna mugatuko duten gizonezko-emakumezko jarraibide zurrunei jaramonik egin
gabe.

3. Sexualitatearen ikusmolde desinhibitu, xerotsu eta dibertigarrio jasotzea: denok ezberdi-
nak garela eta beraz gustu eta desio ezberdinak ditugula jakitea. Desio hauek adierazi
eta besteenak errespetatzeko gai izatea.

Zein funtzio betetzen du sexualitateak?

Giza espeziean, sexualitateak hiru funtzio betetzen ditu:

1. Ugalketari zuzendua egon daiteke: haurrak ekartzea.

2. Harremanezkoa: komunikazio eta maitasuna adierazteko.

3. Dibertimenduzkoa: joku eta dibertsio bezala.

Orain dela gutxira arte sexualitatea soilik ugalketa funtzioa betetzen zuenean onartzen zen.
Sexualitatea ulertzeko modu txiroa zen benetan. Gehienetan euren maitasuna gorputzez
komunikatzeko gozamen eta desioagatik jotzen dute larrua pertsonek, eta ez umeak ekartze-
ko. Bizitzako beste edozein gauzatan bezala, pertsonek euren desioak libreki adierazten badi-
tuzte eta manipulazio eta iruzurrik ez badago, giza elkarrekintza bezala aspektu guztiak guztiz
balekoak dira.
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9. Jorduera. Metodo antisorgailuak

Gai hau ikuspuntu ezberdinetatik eta hezkuntza teknika ezberdinekin landu daiteke, hauen
artean:

Metodo antisorgailu ezberdinak ezagutuz. Bakoitzak ezagutzen duen metodo bat esango
duen txanda egingo dugu. Ezin daiteke errepikatu. Irakasleak denak arbelean idatziko ditu.

Bigarren txanda bat egingo dugu baina oraingoan metodoaz ezagutzen dutena esango
dute (nolakoa den, nola erabiltzen den, nolako eroginkortasuna duen...). Irakasleak esaten
duten guztia idatziko du.

Irakaslea idazten ari den guztia argitzen joango da eta azkenean esandako guztiaren
laburpena egingo du.

Irakasleak filmina edo bideoz lagundurik eta metodo antisorgailu ezberdinak erakutsiz,
esposaketa egingo du.

Preserbatiboak erabiltzea. Banaka edo talde txikietan 9.Fitxa irakurri. Interesgarriak iruditu
zaizkien aspektuak azpimarratu eta euren zalantzak azaldu beharko dituzte. Taldeen artean
laburpena egin eta ondorioztatu.

Irakurtzea eta eztabaidatzea. Talde txikietan, Nafarroako Gobernuko Osasun Sailaren
“Kontrazepzioa” komikia edo Emakumearen Institutuaren “Osasuna 1: kontrazepzioa eta sexua-
litatea” Liburuska irakurri. Jarraian sortzen diren zalantzei buruzko eztabaldari ekin. Ondoren
amankomunean jarri eta irakasleak zalantzak argituko ditu.

Egin dezagun publizitatea. Talde txikietan egiteko lana. Talde bakoitzari aipatutako
“Kontrazepzioa” komikiaren koadernoa emango zaio. Irakurri eta talde bakoitzak metodo bat
aukeratu behar du. Ondoren, talde bakoitzak aukeratu duen metodoaren iragarkia egin
behar du irratirako. Jarraian, talde handian iragarkiak antzeztu eta irtendako zalantza eta gal-
derei buruz eztabaidatuko da, beharrezko ikusten bada informazioa gehituz.
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Preserbatiboak erabiltzea
(lturria: “La Caixa” fundazioa. “SIDA: Los hechos, la esperanza” liburuska).

Zakil zutituan jartzen den kautxuzko bildukia da.
1. lraungitze-data begiratu kaxan.
2. Latex-ko preserbatiboak aukeratu, labankorrak.
3. Poltsatxoa kontuz-kontuz ireki, eraztunak bezalako

puntadun objetuekin kontu handia izanez.
4. Edozein kontaktu genital baino lehenago jarri preser-

batiboa.
5. Preserbatiboek gordailurik ez badaukate, zakilaren

puntan letik 2 zentimetrora bitarteko tarte bat utziz
sortu egin beharko da.

6. Gordailuaren punta zanpatu egin behar da airea
kanporatzeko.

7. Preserbatiboa zakilaren oinarriraino hedatu behar
da.

8. Ur oinarria duten lubrifikatzaileak erabiltzea gomen-
datzen da (Lubafax, T.Y. etab.). Latex-a kaltetu deza-
keten baselina bezalako grasa oinarria duten lubrifi-
katzaileak erablitzea sailhestu behar da.

9. Krema espermizida jartzen bazaio eraginkortasuna
gehitu egiten da.

10. Esperma isuri ez dadin, erekzioa ahuidu orduko eta
preserbatiboari azpitik helduta atera behar da zakila
eta kendu behar da preserbatiboa.

11. Preserbatiboa behin baino ez da erabiltzen.
Zaborrera bota behar dira, baina kontu handiz, pre-
serbatiboak ez baitira biodegradagarriak.

Orain, erabiltzen hasi diren emakumezkoen preserbati-
boak daude. Plastiko finezko zakua da, punto bakoitze-
an eraztun malguarekin (barruko aldeko eraztuna estua-
goa da, baginan sartuko dena, eta kanpokoa berriz
zabalagoa, baginaren kanpoan geratuko dena).
Barruko eraztuna, itxura luzexka emateko, zanpatu egi-
ten da eta baginan sartzen da.
Hatz erakuslea preserbatiboan sartzen da hau baginaren
barrura behar bezala bultzatu eta barruko eraztuna
umetokiaren buruan egokitzeko.
Garrantzitsua da preserbatibo hau behin baina ez era-
biltzea. Erabili ondoren bota egin behar da, gizonezkoen
preserbatiboaren moduan.

Preserbatiboa  justu ekintza sexualaren aurretik
jartzea “une kitzikagarri” baten guztiz kontra-
koa izan daiteke, batez ere gaizki moidatzen
bazara. Maitasun une betebetean erabilera
era erakustea saihestu egin behar da! Arinago
gutxi-gora-behera ikasi ezkero, eta jartzeko
unean umore pixka batekin, erekzioa baino
zailtasunak arinduko dira.

PRESERBATIBOA, SEXU TRASMISIOZKO
GAIXOTASUN GUTIEN PREBENTZIOAN

ERAGINKOR AZALDU DA.

GIZONEZKOEN PRESERBATIBOA

EMAKUMEZKOEN PRESERBATIBOA

Preserbatiboa bere
bildukiaren barruan

Preserbatiboa
bere kutxatik
irtetzen da

Barruko
eraztuna

Umetokiaren
burua

Bagina

Zakil zutituaren gainean hedatu behar da preserbatiboa
harremana hasi orduko.

Gordailuarekin

Errekzioa
ahuldu

orduko eta
preserbatiboari

azpitik  helduta atera behar
da zakila eta kendu behar da preserbatiboa.
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10. Jarduera. Sexu trasmisiozko gaixotasunak (STG)

Gai hau ikuspuntu ezberdinetatik eta hezkuntza teknika ezberdinekin landu daiteke, hauen
artean:

Sexu trasmisiozko zein gaixotasun ezagutzen dute? Talde txikietan, bakoitzetik zer ezagu-
tzen duten deskribatuz, ezagutzen dituzten sexu trasmisiozko gaixotasunen zerrenda egingo
dute.

Amankomunean jarri: ikasleek erraztutako datuekin taldeek deskribatutako gaixotasun
guztiak arbelean idatziko dira.

Kontzepzio okerrak argitu egingo dira erakusketa teoriko baten bidez. Ikasle bakoitzari
COFES-ANDRAIZE ren “Sexu trasmisiozko Gaixotasunak” liburuska emango zaio. (Nafarroako
Gobernuko Osasun Saila).

Sexu Trasmisiozko Gaixotasunez (STG) informatzen naiz. Talde txikietan, Nafarroako
Gobernuko Osasun Sailaren “Sexu Trasmisiozko Gaixotasunak” liburuska edo Emakumearen
Institutuaren “Osasuna IV: Sexu Trasmisiozko Gaixotasunak” liburuska irakurri eta aztertzen da.

Sexu Trasmisiozko Gaixotasunei (STG) buruzko kiniela. Banaka 10. Fitxa bete.
Amankomunean jarri: bakoitzak zer erantzun duen ikusi, erantzun okerrak eta zuzenak aztertu.

STGak eta gizartea. STGak lotsa ematen duten gaixotasunak al dira? lkaslegoari une batez
STG bat dutela imajinatzeko eskatuko zaio. Egoera honek sortuko liekeen sentimenduak adie-
razteko txanda bat egin. Arbelean idatziko dira esaten dituzten sentimendu guztiak, gaixota-
sun hauei loturiko tabu eta lotsei erreferentzia egiten dietenak eta ohizkoenak nabarmenduz.

“Ezgaraizko zomorro horiek”. J.L. Garcia-ren bideoa eman (Osasun Publikoaren
Institutuaren Osasun Sustapenerako Sailean aurkitu daiteke. Leire kalea, 15. Iruñea).

Eztabaida:

•Bideoak zuk bizi zenezakeena edo ohizko egoera bat isladatzen duela uste al duzu?

•ltxuraz nolako sentimenduak dauzka protagonistak?, bere lekuan berdina sentituko
zenukeela uste al duzu?

•Protagonistak hartu duen erabakia egokiena dela uste al duzu? Zuzenena ez dela uste
baduzu, zein planteatuko zenuke?
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10. FITXA

Sexu Trasmisiozko Gaixotasunei (STG) buruzko kiniela

1. Bainu publiko ez oso garbiak erabili ezkero erraza da gaixotasun batzuk
kutsatzea (STG). ............................................................................................... ......................

2. Lagun egokiekin bazabiltza ez duzu zertan kutsadurez arduratu. ........... ......................

3. Behingoagatik ez zara kutsatuko. ................................................................. ......................

4. Sexu harremanak izan ostean ondo garbitzen bazara ez
duzu zertan kutsatu. ........................................................................................ ......................

5. Behin STG but izan baduzu, ez arduratu,
ez duzu berriz gaixotasun bera izango......................................................... ......................

6. Bati STG bat aurkitzen bazaio medikuek bikotea
aztertzea komeni da....................................................................................... ......................

7. Preserbatiboa, STGen prebentziorako
daukagun mediorik eraginkorrena da. ........................................................ ......................

Honela baloratu: 1 (guztiz ados), X (guztiz ados ez) etc 2 (bat ere ados).



472

O S A S U N  E T A  G A R A P E N  P E R T S O N A L E R A K O  G I D A

11. Jarduera. GIB/HIESa

Gai hau ikuspuntu ezberdinetatik eta hezkuntza teknika ezberdinekin landu daiteke, hauen
artean:

GIB/HIESari buruzko galdeketa. 11A Fitxa emango zaie. Talde txikietan bakoitzak bere iritzi
eta sentimenduak adieraziko ditu. Ekarpenak batuko dira. Laburpena eta ondorioak. Gaiari
buruzko esposaketa teoriko baten bidez osatu jarduera.

Esaldi osatu gabeak. Banaka 11B Fitxa bete. Talde txikietan bakoitzak bere iritzi eta senti-
menduak adierazten ditu. Amankomunean jarri. Laburpena eta ondorioak. Osatutako fitxak
era anonimo baten jaso eta erantzunen laburpena egin edo eztabaida baterako gorde dai-
tezke. Beharrezkoa bada, gaiari, buruzko esposaketa egin.

HIESM buruzko informazioa. Lantzeko modu batzuk hauek dira:
- Klasea hiru taldetan banatzen da. Bakoitzak atal bat landuko du: 1) zer da HIESa?, nork

sortzen du? Pertsona eramale eta pertsona gaixoaren arteko ezberdintasuna. GIB/HIESa
detektatzeko frogak, 2) GIBaren transmisio mekanismoak eta 3) prebentzioa. “Arrisku tal-
deen” mitoa. Amankomunean jarri: talde bakoitzak landu duena esposatu eta zalantzak
argitu (ikus Gaiari Helduz).

- Parte hartzeko ikasgaia edo eztabaidaz jarraituriko esposaketa teorikoa edo puntu-
bidezko konkurtsoa, etab.

- “Jo” komikiaren azken atala, “HIESa, gazteentzako gida” edo Gaiari Helduz ataleko
HIESari buruzko dokumentua edo beste liburuska batzuk irakurri eta eztabaidatu.

Txartel anonimoak. Txartelak banatuko dira bakoitzak HIESaren gaiari buruzko zalantzak
idatzi ditzan. Taldeak osatuko dira eta talde bakoitzari txartel kopuru bat banatuko zaia gal-
derak gaika sailkatzeko (trasmisioa, sintomak, prebentzioa...). Euren ezagutzearen bidez eran-
tzunak ematen saiatuko dira. Zalantzei buruz amankomunean jarri. Edukin hauek erabili daitezk
parte hartzeko ikasgaia bat egiteko.

Antzara-jokoa HIESean. Talde txikietan “HIESAri buruz dakidana kontatzera noakizu” libu-
ruska eta jokua landu. lrakaslea talderik talde joango da zalantzak argitzera.

Arrisku-praktikak errealitatean. 1994.eko Naforroako Gobernuko Osasun Sailaren “Ezin die-
zaiokegu HIESari leporik eman” konpainako kasuak eta liburuska aztertu; honakoen arabera: 1)
kasu bakoitzean dauden arrisku-praktikak eta; 2) gazteen artean martxan jartzen ari diren
segurtasun faltsuko neurriak: promiskuitatea, bikotearen egonkortasuna, pertsonaren ezagu-
tza, “itxurak”, etab.

Jo-ren historia. Banaka, Nafarroako Gobernuko Osasun Sailak argitaratutako komikia ira-
kurri. Historia aztertu talde txikietan. Amankomunean jarri eta ondorioztatu.

Berrien azterketa. lkaslegoak komunikabideetan azaldu eta G1B/HIESarekin zerikusia duten
berri ezberdinak jaso eta sailkatu egingo ditu. Talde txIkietan berrien edukina ebaluatu eta
aztertu egingo dute. Taldeen artean laburpena egin eta ondorioak atera.

GIB/HIESarekin zerikusia duten faktoreak. Talde txikietan faktore pertsonalak, bizi dugun
inguruarenak eta GIB/HIESarekin zerikusio duten faktore soziokulturalak aztertu. Amankomunean
jarri eta ondorioztatu.

HIESaren beldur. Taldekako lana: 11C Fitxa aztertuko da. Talde artekoa. Gakoak: 1) talde
edo pertsona ezberdinei bere seropositibo egoera komunikatzearen abantaila eta desaban-
tailak; 2) kutsatzeko arriskuarekiko bere intimitate eskubide/erantzukizuna; eta 3) kutsatutako
pertsonen diskriminazio sozialean parte hartzen duten faktore pertsonal eta sozial ezberdinak.
Bere gaixotasunagatik ez diskriminatzeko eskubidea.

Karlosen kasua. Talde txikietan, galderetan oinarrituz 11C Fitxa aztertu.
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11A FITXA

GIB/HIESari buruzko galdeketa

1. Gaur egun bai komunikabideetan (telebista, irratia, egunkariak, etab) bai lagun, auzo-
ko edo familiakoen artean asko hitzegiten da HIESari buruz.

Zer komentatzen da nola trasmititzen denari buruz?

Zer esaten da nola trasmititzen ez denari buruz?

2. Zein ordura sortzen dizu HIESak?
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11B FITXA

Esaldi osatu gabeak
(lturria: HIESa, hezitzailearen gida. Eusko Jaurlaritza).

Esaldi osatu gabe bakoitzaren lehen zatia irakurri ondoren, idatzi jarraian zure ustez osa-
tuko lukeena.

1. HIESa daukan jendea ...........................................................................................................da.

2. HIESa duten pertsonek...........................................................................................behar dute.

3. GIBaren bidezko kutsadura saihesteko preserbatiboa erabiltzea..................................da.

4. HIESaren beldurra ..................................................................................................................da.

5. HIESaren Birusa daukaten pertsonek.............................................................beharko lukete.

6. HIESa duten pertsonei aukera berdintasuna ukatzea......................................................da.

7. HIESa duten pertsonekiko elkartasuna...........................................bidez gehituko litzateke.

8. HIESari aurre egiteko nik ..............................................................................ahal izango nuke.

9. Nire lagun batek HIESa edukiko balu, ni ..................................................................................

10. Nire ikasgelan HIESaren Birusak kutsatutako norbait balego, nik..........................................
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11C FITXA

Karlosen kasua

Arratsalde batez Antton Imanol eta Anerekin batzen da, bere bi lagun. Oso arduratuta aur-
kitzen ditu eta zer gertatzen zaien galdetzean lmanolen anaia, Karlos, drogazale-ohia dela
enteratzen da. Orain oso ondo aurkitzen da eta Imanolen moduan gurasoekin bizi da. Dena
zihoan oso ondo anaiak seropositiboa zela kontatu zion arte. Imanoli ikaragarrizko beldurra
sartu zitzaion, anaia ikaragarri maite duen arren gauza asko entzun ditu gaixotasunari buruz eta
ez daki nola jokatu behar duen. Beste alde batetik, gurasoek ez dakite ezer. Gauzak gehiago
nahasteko anaiak joan den urtebetean neskalaguna dauka eta ez daki nola esan, nahiz eta
behar diren ardurak hartzen dituen. Gainera, bere anaia lur jota dago, jendeak jakiten due-
nean lanetik bota, lagunek beragandik paso egin eta “kirasdun” bezala sentituko dela esaten
du.

GALDERAK:

1. Antzerako kasurik ezagutzen al duzue?

2. Zer deritzozu gurasoei esan edo ez esatearen erabakiari?

3. Zer deritzozu Karlosek bere neskalagunarekiko mantentzen duen jarrerari?

4. Zer deritzozue Karlosek pertsona seropositiboekiko gizartearen erreakzioei dien beldu-
rrari?, zergatik uste duzu ematen direla kasu hauek?



476

O S A S U N  E T A  G A R A P E N  P E R T S O N A L E R A K O  G I D A

12. Jarduera. Arriskuen prebentzioa sexualitatean. Alternatibak

Gai hau ikuspuntu ezberdinetatik eta hezkuntza teknika ezberdinekin landu daiteke, hauen
artean:

Jai arriskutsua. 12A materialarekin, jai arriskutsu bat irudikatu. Amankomunean jarri: nola
sentitu dira konplizeak, gainontzeko parte hartzaileak eta bizirik irten diren pertsonak?

Arriskua eta berau ezabatzeko modua ezagutzen bazen (eskua ematea), arriskuari aurre
egiteko modu ezberdinak kontutan hartuz, sortu diren jarrera ezberdinak aztertu ditzagun: 1)
arriskatzen ez den pertsona (agur egitearen abantailak galtzen ditu, ez da inorengana hurbil-
tzen eta ez du jolasten); 2) arriskuari “paso egiten” dieten pertsonak: zortea daukana (ez du
konplizeekin estropezu egiten) eta zorterik ez daukana (kanporatua da); eta 3) ondorio de-
siratu gabeak baino egoeraren abantailak jasotzea nahiago izan eta arriskatu egiten direnak
(beste era batera agurtzen dute).

Antisorgailuen erabilpenerako arazoak. Talde txikietan, medio hauek erabiltzeko orduan
sortu daitezkeen zailtasunen zerrenda eta planteatutako zailtasunentzako alternatiba posi-
bleekin beste zerrenda bat egin. Amankomunean jarri. Gakoak:

- Zailtasun ezberdinak: lortu ahal izateko (ez dakizu non aurkitu, dirua...), eramateko
(lotsa...), erabiltzelko (nola jakin ez, harremana bera, beldurrak...).

- Irtenbide ezberdinak: batzuk informazio hutsarekin konpondu daitezke, beste batzuk
jarrera aldaketa (lotsa) edo “antolakuntza” irtenbideekin konponduko dira. Beste batzuk
ordea, komunikazioa, negoziaketa,... bezalako gaitasunen garapena behar izango
dute.

Gaitasunen garapenerako ariketa batzuk egingo dira, beharrezkoa bada, 5. Interes
Gunean proposaturiko ariketetan oinarrituta.

“Eguneroko 3 istorio” (Nafarroako Gobernuko Osasun Sailak argitaratutako liburuska).
Liburuskan deskribatutako 3 kasuak aztertu. Talde txikietan:

•Zer gertatzen ari da egoera horretan?, zergatik? (zein faktore pertsonal, inguru gertuko
eta sozialek esku hartzen dute egoeran. Neska eta mutilen jokaera eta jarrerak),

•Egoeraren alternatiba posibleak. Alternatiba bakoitzaren abantaila eta desabantailak.
Ondorioak epe labur eta luzera.

Ondoren irtenbide batzuk landu daitezke goian azaltzen den bezala.

Preserbatiboaren erabilpenerako arazoak. Talde txikietan, preserbatiboa erabiltzeko aur-
kitzen dituzten zailtasunak eta irtenbide baterako zein alternatiba ikusten duten komentatuko
dute. Zailtasun mota ezberdinak kontutan hartuz (erostea, eramatea eta erabiltzea) amanko-
munean jarri.

Alternatibak garatuz. 5. Interes Gunean oinarritutako simulazioen bidez irtenbideetariko bat
landuko da (entzuteko gaitasuna, komunikatzekoa...). Adibidez: 12B Fitxa.

Familia plangintzarako zentrua. Nerabeek familia plangintza zentru baten sartzeko aurkitu
ditzaketen zailtasunak aztertu. Talde txikietan: STG eta /edo HIESari buruz zein antisorgailuei buruz
familia plangintzarako zentru batera informazio eske doan bikote edo lagun talde baten arteko
elkarrizketa idatzi. Talde handian elkarrizketak antzeztuko dira. Amankomunean jarri. Azaldu zer
den plangintza zentru bat, eskaintza zerbitzualk, nola sartu daitekeen, helbide jakinak...

Proposamenak: plangintza zentru batera bisita. Klase osoa batera, edo talde txikietan
maixu edo andereñoarekin edo gabe joan daitezke.
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12A FITXA

Jai arriskutsua

Jai arriskutsua da. Taldeko kide guztiei eszena antzeztu behar dugula azalduko zaie. Jai
horretan besteak jokutik botatzeko ahalmena izango duten hiru “konplize” egongo direla jaki-
naraziko diegu. Horretarako erabiliko duten teknika ondorengoa izango da: hatz erakusleare-
kin beste pertsonaren ahurra zanpatuko du. Taldeko edozein pertsonak mezu hau jasotzen
duen unean, kanporatua izango da eta taldea utzi behar izango du. 15 minuturen buruan nor
geratzen den ikustea izango da jokua.

Konplizeen aukeraketa: neska-mutil guztiek korro bat egingo dute baina hormara begira,
irakasleari bizkarra emango diotelarik. Irakasleak ondoren bere konplizeak izango diren talde-
ko hiruri bizkarrean sakatuko die.
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12B FITXA

Komedia hiru ekitalditan: erosketa

Seguruenik, preserbatiboak erostea pentsatu baldin baduzue, farmazia baten sartzeak
“lotsa” pixka bat emango zizuen. Prestatu dezagun apur bat bidea.

• 1. ekitaldia: preserbatiboa nork eta zergatik erasi behar duen bikote baten elkarrizketa.

• 2. ekitaldia: farmazia bat da. Sartu eta... dena zuzen.

• 3. ekitaldia: farmazian sartu... eta botikaria erretxin jartzen da. Erantzun ezberdinak (ikus 
5 Kapitulua: Adierazpen eta komunikazio gaitasunak).
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12C FITXA

Familia plangintzarako zentrua

22 urte baino gutxiago badituzu eta ondorengoa nahi baduzu:

•Sexual itatearekin zerikusia duten gaiei buruzko informazioa: sexu-harremanak, fisiolo
gia, kontzepzioa, haurdunaldia...

•Ginekologoaren laguntza: zitologia, Sexu Trasmisiozko Gaixotasunen tratamendua, hile-
koaren gora-beherak.

•Edo antisorgailuak behar badituzu: preserbatiboak, krema espermizidak, diafragmak...

ETOR ZAITEZ

ANDRAIZE San Cristobal kalea, z/g (Parque del Mundo)
Tfnoa.: 948 42 27 60

ANTSOAIN Osasun Zentrua. Tfnoa.: 948 12 64 22

ARGIA Kupueta kalea, 12. Orkoien. Tfnoa.: 948 32 50 54

C.O.F.E.S.
BARAÑAIN Av. Comercial, 2-4 bajo. Tfnoa.: 948 17 01 59

C.O.F.E.S.
ITURRAMA lturrama kalea, solairuartea, Iruña. Tfnoa.: 948 27 32 11

C.O.F.E.S.
LIZARRA Inmakulada pasealekua, 35, 1. Tfnoa.: 948 55 40 40

C.O.F.E.S.
TAFALLA Osasun Zentrua. Tfnoa.: 948 70 10 00

C.O.F.E.S.
TUTERA Eza kalea, 2. Tfnoa.: 948 82 05 50

HAIZEA Iriarte kalea, 4. Elizondo, Tfnoa.: 948 58 06 21

IZARGI Larrañeta kalea, 4. Etxarri-Aranatz. Tfnoa.: 948 46 00 69

LAIRA Rekalde kalea, 4. Berriozar. Tfnoa.: 948 30 09 57

GAZTEENTZAKO DOHAINEIKO ZERBITZUA DA. ERABILI EZAZU!

- Gazteentzako ordutegia:

• ANDRAIZE: astelehen eta asteazkenetan (16:00-19:00).
• COFES BARAÑAIN: ostegunetan (16:00-18:30).
• COFES ITURRAMA: asteazkenetan (17:00-19:00).
• COFES TAFALLA: asteazkenetan (16:30-19:00).
• COFES TUTERA: astearte arrotsoldez.
• IZARGI: asteazkenetan (16:00-19:00).
• HAIZEA: hileko 1. eta 3. asteazkenetan (16:00-19:30).

OHARRA: taldeak Planing zentru batera joatea erabakitzen badu, gazte Programari buruz-
ko informazio gehiago aurkitu ahal izango du han. Bisita hau egiten bada, irakaslegoak talde
guztiarentzako informazio liburuska nahikoa lortu ahal izango du zentruetan bertan.
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13. Jarduera. Zirkulazio istripuak

Gai hau ikuspuntu ezberdinetatik eta hezkuntza teknika ezberdinekin landu daiteke, hauen
artean:

Zirkulazio istripu arriskuak ezagutu. 13A Fitxa emango zaie. Ikaslegoa bata besteren atze-
an istripu arriskua suposatzen duten egoerak esaten joango da. Honakoa ezberdinduz jasoko
dira: oinezkoen arriskua edo gidarien arriskua. Talde txikietan, garrantziaren araberako arris-
kuen sailkapena egin, beti ere irizpide ezberdinak kontutan hartuz (zeintzuk egiten dioten kalte
gehiago gure osasunari...).

Amankomunean jarri. Hierarkizazioaren zergatiak jaso: zein faktoreren gain jokatu dezake-
gun eta zeintzuk dauden beste pertsona batzuen edo medioaren eskutan aztertu; batera
agertzean arriskua gehitzen duten faktoreak (nekea+behelainoa...), nola jokatu dezakegu
egoera desfaboragarrietan: errepididearen egoera txarra, behelainoa...

Zirkulazio istripuak ikertuz. Azken urtean bere herrian, hirian... gertaturiko zirkulazio istripuei
buruzko ikerketa egin. Biktimak (hilak, larriki zaurituak edo zauri arinekoak) adin talde ezberdi-
nen arabera sailkatu. Zergatiak aztertu.

Zer gertatzen da zirkulazio istripuetan? Egunkari baten argitaratzeko txostena landu, hona-
ko gidoiaren arabera: a) zirkulazio istripuen garrantzia, b) ibilgailuarekin zerikusia duten fakto-
reak eta c) gidatzen duen pertsonarekin zerikusia duten faktoreak.

Irakurketa eta eztabaida. Nafarroako Gobernuko Osasun Sailaren “Zirkulazio istripuei buruz-
ko informazioa” liburuskaren irakurketa, talde txikietan eztabaidatu, laburpena eta ondorioak.

Bi gurpilen gainean. Talde txikietan eta 13B Fitxarekin ibilgailuen gidatzearekin zerikusia
duten esaldi batzuk aztertuko dira. Motoan, bizikletan eta autoan joatearen arriskua gutxitzen
duten arau dekalogoa landu. Amankomunean jarri, laburpena, ondorioak. Ezberdintasunak:
a) inguru hurbileko faktoreak eta faktore sozialak; eta b) gidatze arriskutsuri lotzen zaizkion fak-
tore pertsonalak. Abiaduraren aspektu erakargarriak eta arriskuak.

Abiadura. Inor derrigortu gabe 8 edo 10 pertsona biribilean eseritzeko eskatuko diegu.
Besteak inguruan eseriko dira biribil zabalago batean, begira egongo dira eta oharrak hartu
ahal izango dituzte. Lehenengo biribilak abiadura balore sozial bezala edo abiadura gidatze-
an eztabaidatuko dute minutu batzuetan. Bigarren zatian, erdiko biribila irten eta kanpoko biri-
bileko jendez osaturiko biribil berri bat eseriko da erdian. Arinagokoek utzi duten lekuan jarrai-
tuko dute eztabaida. Hau behin eta berriz errepikatu daiteke denak gutxienez erdiko biribiletik
behin pasatu arte. Laburpena eta ondorioak.

“Ibilgailuen gizarte-irudia eta gidatzea”. Ibilgailuaren gizarte-irudia eta gidatzea aurkezten
duten prentsako iragarkiak banatu edo 3 edo 4 aldiz begiztatuko dira. Behaketa fitxarekin (13C
Fitxa) talde txikietan aztertu egingo da: amankomunean jarri.
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13A FITXA

Zirkulazio istripu arriskuak ezagutu

Pertsona bakoitzak zirkulazio istripu arriskua suposatzen duen jarrera edo egoera bat edo
beste komentatzean datza.

SINTESIA:
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13B FITXA

Bi gurpilen gainean

Aztertu esaldi hauek:

•Gazteriak arriskua atsegin du.

•Abiadura bizigarria da.

•Niri ez zait ezer gertatuko, nik motoa kontrolatzen dut, menperatu egiten dut.

•... isun-kentzailearekin nahikoa da.

•Emakumeek ez dakite gidatzen.

•Autoak gidatzen dituztenek ez dute bizikleta eta motoen guneak errespetatzen.

•Motoak, etengabe karrilez aldatzen eta auto artetik aurreratzen ibiltzen direnez, arrisku
publikoa dira.

•Seinaleei kasurik ere egiten ez dieten moto eta bizikieta asko daude.

•Bizketan ibiltzeko derrigorrezkoa izan behariko litzateke kaskoa erabiltzea.
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13C FITXA

Ibilgailuaren gizarte-irudia eta gidatzea
(lturria: Carlos VILCHES: Taller de Sociología).

TESTUINGURUA

ZER NAHI DU IRAGARKIAK

TALDE SOZIALA

MEZUA

LENGOAIA

NOR AZALTZEN
DA IRAGARKIAN

NORI
ZUZENTZEN ZAIO

IRAGARKIA

AHOZKOA

IKUSMENEZKOA

MUSIKAZKOA

BENETAKOA

MOZORROTUA

BIZITZA MODU EDO ERAK

OHARRAK
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14. Jarduera. Egoera eta alternatiba ezberdinak

Gai hau ikuspuntu ezberdinetatik eta hezkuntza teknika ezberdinekin landu daiteke, hauen
artean:

Urte bukaerako jaia. 14A Fitxa irakurri eta talde txikietan kasua aztertuko da. Zailtasunak
eta aurre egiteko moduak baloratuz, agertzen diren istripu arrisku faktoreak aztertzea eta alter-
natiba batzuk bilatu eta aztertzea da kontua. Amankomunean jarri, laburpena eta ondorioak.

Egoeren azterketa eta alternatibak bilatzea. Ondorengo egoerak aurkezten dira:

a) Jonek, bere koadrilak larunbatean 19'00etan hirigunetik gertu dauden kaleetan egin
nahi duen moto lasterketan parte hartzen du.

b) Zure lagun batek astebete ematen du oporretan zikloturismoa egiten.

Talde txikietan, aldekoak eta kontrakoak baloratuz eta aurrera eramateko zailtasunak
aztertuz, egoera hauek istripuekin duten harremana komentatu eta hauetan eman daitezke-
en alternatibak aztertu. Talde handian taldeen ekarpenak aurkeztu.

Nola kalkulatu alkoholemia. Gidatzen duen pertsonarengan dituen eraginak. Talde txlkie-
tan Nafarroako Gobernuko Osasun Sailaren “Kalkulatu zure, alkoholemia maila eta gidatzean
dituzun arriskuak baloratu” materiala irakurri eta eztabaidatu (Osasun Sustapenerako Sailean
aurkitu daiteke. Osasun Publikoaren Institutua. Leire kalea, 15. Iruñea). Pertsona bakoitzaren
ezaugarri pertsonalen arabera (sexua, pisua, elikadura...) eta edariezberdinekin jaso daiteke-
en alkoholemia mailen kalkulua. Gidatze arriskutsuarentzako alternatiben eztabaida. Taldeen
ekarpenak jaso eta komentatu egingo dira.

Ibilaldi ekologista. Gure herri edo hiriko ibilbide nagusietan barrena ibiliko gara bizikletan
paseo bat emanez. Ondoren, eta planu batekin, bizikleta eta motoak gidatzeko arrisku gune
beltzak bilatuko ditugu. Talde txikietan gune beltz hauentzako “berrikuntza” edo alternatiba
ikerketa burutu eta Udalerako proposamen landuko da. Ekarpenak jaso eta proposamen
bateratua landu.

Nire bizikleta puntuan jarriz. Bizikleta mekaniko batekin elkarrizketa prestatu eta egin; bizi-
kleta puntuan mantentzeko zer egin behar den galdetuko diogu. 14B Fitxarekin gogoratu
behar diren puntu garrantzitsuenen laburpen koadro bat egin.

Entzunez komunikatzen. Banaka, fitxan agertzen diren egoera ezberdinei buruz eta haue-
tan normalean hartzen den jarrerari buruz hausnartu. Talde txikietan egoera hauentzako eran-
tzun posibleak, sortzen dituzten sentimenduak... aztertu eta 2. eta 5. Interes Guneetan landu-
tako entzute eta komunikazio aspektuak biltzen dituena landu. Erantzunetako bat antzeztu.

Herriko jaiak. Talde txikietan zergatiak aztertu eta herriko jaietan zehar gertatzen diren zir-
kulazio istripuen arazoari irtenbideak bilatu. Taldetxo bat egin eta herri edo hiri horretako jai
batzordearen lekuan jarrita gai honi buruzko eztabaida bati ekin.
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14A FITXA

Urte bukaerako jaia

Gaur izan dugu azken azterketa. Asteetan zehar izan ditugun kontrol, errekuperaketa, nahi-
kotasun froga, etaben ostean urte bukaerako afaria daukagu.

Pello, Maite eta Nerea Leizakoak dira eta hasiera baten lagun batzuen etxean la egiten
geratzekoak ziren. Baina azkenean Maiteren anaia den Asierrek autoa duenez, berarekin itzu-
liko dira (Asierrek ere afaria dauka bere lagunekin).

Goizaldeko laurak joteko dira eta hitzartutako topalekuan elkartu dira. Hitz eta barre egi-
ten dute. Nolako ondo ibili diren denak ere! Oso animatuta ematen dute denek eta horixe da
arazoa.

Pellok barre artean: hi motel, ez huan asko edango ezta?

GALDERAK:

- Aztertu. Zein arrisku faktore azaltzen da?

- Alternatiba posibleak planteatu; bakoitzaren aldekoak eta kontrakoak baloratu.

- Aukeratu; zein zailtasun dago aurrera eramateko?, nola egin geniezaieke aurre zailta-
sun horiei?
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14B FITXA

Nire bizikleta puntuan jartzen

Jarduera berdina egin daiteke motoarekin.

BIZlKLETA ELEMENTUAK DATAK

Aire ganbara (berrikusi)

Pedalak (koipeztatu)

Balaztak (berrikusi)

Argiak
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14C FITXA

Entzunez komunikatzen

- Zure aitak zirkulazio istripuak direla eta oso arduratuta dagoela eta bizketa edo moto-
an irtetzen duzun bakoitzean halako larritasun bati aurre egin behar izaten diola esaten
dizu.

- Igandean zure koadrilarekin bizikleta ibilaldia egin nahi duzula esan nahi diozu
amari.

- Edan eta gero zure lagun batek etxera eraman nahi zaitu motoan eta zuk oinez joan
nahi duzu.

- Taldeari gidatze segurtasunari buruz duzun iritzia azaldu nahi diezu.

GOGORATZEKO:

A) Entzute aktibo/enpatikoaren gaitasunean pausuak:

1.Beste pertsona baten tokian jarri, bere ikuspuntutik begiratu guk bere egoeran adie-
razi, egin edo sentitu izango genukeenarekin nahastu gabe.

2.Mezu osoa jaso; ahozko mezua eta mezuaren barruan dagoen emozio-karga,
animo egoera edo jokaera.

3.Berari jakinarazi, bere egoeraren ulermena eta emozio-karga hitzez adierazi. Honek
egoera bere ikuspuntutik ikusten dugula eta beste pertsonarentzako duen emozio-
oihartzuna ulertzen dugula adieraztea esan nahi du.

B) Pertsonen arteko komunikazio prozesu egoki baterako pausuak:

1.Egoera eta toki egokia aukeratu eta hitzartu beste pertsonarekin, komunikatzeko
egoera mesedegarria.

2.Ados dagoenetarikoa izan eta zer nahi den, zer esan nahi den eta esateko modu-
rik hoberenari buruz hausnartzea.

3.Norberaren iragazkietaz kontziente izan mezuak hobe igorri eta jasotzeko.

4.Aktibo eta enpatikoki entzun eta hitzartutakoaren arabera galdera zabal edo
zehatzak egin.

5.Komunikatzeko adierazpen era bat erabili.

6.Sentimenduak, desioak edo iritziak (“nire mezua”) era argi, zehatz, sendo eta balia-
garri (eskura dauden gauzak, aurre egin eta aldatu daitezkeenak...) baten adie-
raztea.

7.Argumentu, eragozpen eta kritikak onartu, beste pertsonaren mezuak zure diskur-
tsoari gehituz.

GALDERAK:

1. Agertzen diren egoera ezberdinei buruz eta hauetan normalean hartzen den jarrerari
buruz hausnartu.

2. Erantzun posibleak aztertu.

3. Entzute eta komunikazio aspektuak biltzen dituen erantzuna landu.
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15. Jarduera. Drogak

Gai hau ikuspuntu ezberdinetatik eta hezkuntza teknika ezberdinekin landu daiteke, hauen
artean:

Zer dira drogak?, zer da menpekotasuna? Binaka 15A Fitxan zehazten den materiala buru-
tu eta ondorengoa landu behar dute: zer da droga?, zer da menpekotasuna?, zein irizpide
erabili izan da definitzeko?, zein menpekotasun daukagu?

Amankomunean jarri. Drogaren definizio ezberdinak eta menpekotasun, substantzia, ohi-
turatze... bezalako kontzeptu ezberdinak landuko dira. Gakoak:

- Drogaren kontzeptua substantziara mugatzea baina menpekotasun kontzeptua subs-
tantziarekin harremana duena baino urrunago zabaltzea.

- Drogak, substantzia bezala, asko eta oso ezberdinak dira. Sailkapen ugari dira egin dai-
tezkeenak: jatorriaren arabera, efektuen arabera, menpekotasuna sortzeko gaitasuna-
ren arabera, egoera legalaren arabera...

- Substantzia bakoitzak berehalako eragina du, epe labur edo luzera. Efektu hori dosi,
menpekotasuna sortzeko gaitasun, hartzeko era, kontsumo denbora, ohizko edo noiz-
behinkako erabilera, bakoitzaren ezaugarri, kontestu sozio-kultural, estatus juridiko, eta
abarren araberakoa da. Efektuetariko asko egoera legal eta kontsumo erarekin lotuta
daude, bena bidez, sudurretik...

- Bere bidean aurkitzen diren drogak ezagutzea; haiei ekin alkohol eta tabakoari arreta
berezia ezarriz.

Esposaketa teoriko baten bidez osatu daiteke (ikus Gaiari Helduz).

Zer dakigu drogei buruz? Ikaslegoak ezagutzen dituen droga guztiak esaten dituen txanda
edo ideia jaurtiketa egingo dugu. Droga bakoitza mural botetan idatziko da. Jarraian, teknika
bera errepikatuz, bakoitzak droga bakoitzari buruz dakiena jaurtiko du eta esaten dena idaz-
ten joango gara.

Irakasleak adierazitako informazio guztia parte hartzeko ikasgaia egiteko erabiliko du,
ikasgai honetan argituko diren kontzeptuak: efektua, menpekotasun fisiko eta psikikoa, tole-
rantzia. Hauek aspektu guztiak irtetzen diren substantzia guztiekin landu behar dira (ikus Gaiari
Helduz).

Drogei buruzko galdeketa. lrakasleak ikaslegoak daukan informazioaren datuak jasotzeko
galdeketa bat jorratuko du (Madrileko Komunitateak argitaratutako “A tu salud”
Drogamenpekotasunaren Prebentziorako Programa (ikus 15B Fitxa) edo landutako beste edo-
zein erabili daiteke). Aurkeztu, irakurri eta osatu. Batu eta ondorengo sesio baten aztertu egin-
go da. Substantziak, substantzien efektuak eta euren bidean aurkituko dituzten substantzia
arruntenen efektuei buruzko esposaketa teorikoa egin daiteke sesioa osatzeko (ikus Gaiari
Helduz).
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15A FITXA

Zer dira drogak?, zer da menpekotasuna?

- Txartel ezberdinak egingo dira. Txartel bakoitzak bi elementu izango ditu.

• telebista - kokaina

• bideo filmeak - tabakoa

• heroina - telebista

• gozokiak - estasia

• kannabisa - markako arropa

• makina txanponjaleak - alkohola

- Bikoteak osatu eta bakoitzari txartel bat banatu.
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15B FITXA
(lturria: Programa de Prevención de Drogodependencias en Centros Educativos de la
Comunidad de Madrid.“A tu salud”).

GALDETEGIA

Adina.............. Sexua.............. Maila................

1. Drogei dagokienez informatuta sentitzen al zara?

Asko Nahikoa Gutxi Batere ez

2. Zein medioren bitartez jasotzen duzu drogei buruzko informazioa?

Asko Nahikoa Gutxi Batere ez

Gurasoak

Anai-Arrebak

Lagunak

Irakasleak

Egunkari/aldizkariak

Irratia/TB/Zinea

Liburuak

Beste batzuk. Zeintzuk?

3. Pertsona hauetatik nork eman diezazuke drogen gaiari buruzko informazio objetibo eta
onena? Zenbatu letik (onena) 6ra (txarrena).

Guraso edo sanitartekoak Apaizak

Irakasleak Lagunak

Psikologo edo medikuak Drogekin kontakturen bat izan duen pertsona

4. Zein droga ezagutzen duzu?
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5. Denbora librean (ikasteko, lanerako, etxeko zereginetarako edo oinarrizko
beharrizonetarako erabiltzen ez duzuna) zer egiten duzu?

Asko Nahikoa Gutxi Batere ez

Irteerak

Kirola egin

Telebista ikusi

Musika entzun

Zinera joan

Irakurri

Diskotekak, tabernak, etab.

Gazte taldeak, kultur etxeak...

Kalean egona

Beste batzuk: zehaztu

6. Zer egin nahi zenuke zure denbora librean?

Asko Nahikoa Gutxi Batere ez

Irteerak

Kirola egin

Telebista ikusi

Musika entzun

Zinera joan

Irakurri

Diskotekak, tabernak, etab.

Gazte taldeak, kultur etxeak...

Kalean egona

Beste batzuk: zehaztu
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7. Zenbat diru izaten duzu astean zeure gastuetarako?

500 pzta baino gutxiago 2.500 pztatik 5.000 pztara bitartean

500 pztatik 1.000 pztara bitartean 5.000 pzta baino gehiago

1.000 pztatik 2.500 pztara bitartean

8. Zertan erabiltzen duzu?

9. Ondorengo esaldiak zure adostasuna edo ezadostasuna adierazteko baieztapenak
dira. Zure iritziari erantzuten dion zenbakia biribil batez inguratu, 1a ezadostasun maila
altuena eta 4a. adostasunarena delarik.

Drogak substantzia debekatuak dira 1 2 3 4

Drogak substantzia injektagarriak dira 1 2 3 4

Drogak portaera aldatzen duten substantziak dira 1 2 3 4

Tabakoa droga da 1 2 3 4

Alkohola ondo pasatzeko gauza aparta da 1 2 3 4

Tabernan lagunek kopak edaten badituzte, lotsagarria da alkohol 1 2 3 4
gabeko zerbait eskatzea

Pobreen seme-alabak errazago erortzen dira drogan 1 2 3 4

Drogazaleak auzo marjinaletan bizi izaten dira 1 2 3 4

Gazteek lanik aurkitzen ez dutelako kontsumitzen dituzte drogak 1 2 3 4

Drogak hartzen dituena luzera gaizkile bilakatzen da 1 2 3 4

Gazteak dira droga gehien hartzen dutenak 1 2 3 4

10. Gazteek drogak kontsumitzeko ondorengo arrazoietatik zein da garrantzitsuena zuretzat?
(Sailkatu itzazu garrantzi gehien dutenetatik gutxien dutenetara, 1a garrantzitsuenari eta
7a garrantzi gutxien duenari emanez).

Langabeziagatik Arazo psikologikoengatik

Jakinminagatik Gaixorik egoteagatik

Ondo pasatzeko Biziosoak izateagatik

Taldean gaizki ez emateko
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11. Tabakorik erretzen al duzu?

Bai Ez

12. Tabakorik erretzen baduzu, zenbat zigarro erretzen dituzu egunean?

5 Baino gutxiago

5 eta 10 artean

10 eta 20 artean

20 baino gehiago

13. Azken hilabetean, zein motatako alkoholdun edari eta zenbateko maiztasunaz kontsumitu
duzu? Erantzun ezkerretik eskumara (lerro bakoitzean gurutze bakarra ezarriz), hau da,
aurkitzen duzun erantzun egokiena seinalatu.

Egunean
Inoiz Noiz Asteburuetan behin baino

ere ez bait bakarrik Astero Egunero sarriago

Garagardoa

Ardoa

Konbinatuak

Bestelakoak
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16. Jarduera. Alkohola eta tabakoa

Gai hau ikuspuntu ezberdinetatik eta hezkuntza teknika ezberdinekin landu daiteke, hauen
artean:

Alkohol eta tabakoaren ondorioak. Klasea bi taldetan zatituko dugu: talde batek giza gor-
putza ordezkatzen duen mural handi bat egin eta alkoholak gorputz horrengan duen eragina
landuko du. Besteak gauza bera egingo du baina tabakoaren eraginekin.

lkaslegoari, iturri ezberdinetan informazioa bilatuz efektu horiek ikertzeko proposatuko zaio
(entziklopediak, osasun zentruak, buru-osasun zentruak...). Gakoak:

- Alkoholak, nahiz eta kaltegarria ez izatea gerta daitekeen, dosi, bakoitzaren sentikorta-
sun, erabiltzeko era, eta abarren araberako toxikotasun potentziala dauka. Gogoratu
berehalako efektuak, epe labur eta luzera.

- Tabakismoak berehalako efektu kaltegarriak ditu epe labur eta luzera osasunean.

Alkoholaren mitoak. Talde txikiak egin eta 16. Fitxako galderei erantzungo zaie, baieztapen
bakoitza egia edo gezurra den esateko erabili diren argumentuak idatziz. Galdeketaren eran-
tzunak eta talde bakoitzaren arrazoiak azalduz amankomunean jarri. Oker dauden kontzep-
tuak argitu egingo dira.

Botilak eta alkohola. Banaka edo talde txikietan, botila ezberdinen alkohol kopurua kalku-
latu bolumen eta likore mota kontutan harturik (12%toko ardoa, 4-6%tako garagardoa, 12%
tako txanpaina, 40%tako whisky-a...). Alkoholemia maila ezberdinek organismoan dituzten efek-
tu toxikoak komentatu.

Alkoholemia maila eta gidatzeko arriskuak. Aldagarri ezberdinen araberako gutxi-gora-
beherako alkoholemia maila (kontsumizio zenbakia, sexua, janda edo jan gabe egotea,
pisua...), efektuak eta gidatzeko arriskuak kalkulatu. Nafarroako Gobernuko Osasun Sailak argi-
taratutako “Alkohol kontsumoaren gidatze arriskuak” txartela erabili daiteke (Osasun
Publikoaren Institutuko Osasun Sustapenerako Sailean aurkitu daiteke, Leire kalea, 15. Iruñea).

Tabakoari buruzko galdeketa. Irakasleak ikaslegoaren informazioa batzeko galdeketa lan-
duko du. Nafarroako Gobernuko Osasun Sailak argitaraturiko “Neskak, mutilak eta tabakoa”
liburuska erabili daiteke (Osasun Publikoaren Institutuko Osasun Sustapenerako Sailean aurkitu
daiteke, Leire kalea, 15. Iruñea). Galdeketa jaso eta ondorengo sesio batean aztertu eta gaia-
ri buruzko esposaketa teorikoa egingo da.

Tabakoa eta zu. Europoko Komunitateen Komisioaren bideoa ikusi. Bideo honek tabakis-
moarekin zerikusia duten arriskuak aurkezten ditu. Eztabaida.
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16. FITXA

Alkoholaren mitoak

Alkohola ona da ........................................................................................ E / G

Alkohola droga lasaigarria da ................................................................. E / G

Alkoholak berotu egiten zaitu hotz dagoenean ................................... E / G

Alkohola ona da bihotzerako .................................................................. E / G

Alkoholak berotu egiten zaitu kaloriak dituelako ................................... E / G

Kinatutako ardoek umeei jateko gogoa egiten die.............................. E / G

Alkoholak potentzia sexuala biztu egiten du ......................................... E / G

Alkoholak erreflexuak hobetzen ditu ...................................................... E / G

Alkoholak berbiztu egiten du .................................................................... E / G

Alkoholak anemiari aurre egiten dio........................................................ E / G

Alkoholikoa eta mozkorra gauza bera dira ............................................ E / G

Alkoholismoa bizioa da.............................................................................. E / G
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17. Jarduera. Drogen fenomeno soziala

Gai hau ikuspuntu ezberdinetatik eta hezkuntza teknika ezberdinekin landu daiteke, hauen
artean:

Haitzuloaren ipuina. Talde txikietan eta 17A Fitxarekin ipuin eta drogamenpekotasunen
arteko berdintasunak landu: pertzepzio soziala (ikusi eta ukitu ezin daitekeena), irtenbiderako
alternatibak eta alternatiba horien eraginkortasuna: 1) debekua, 2) prebentzioa, agerpena
saihestu, aurrera joatea gelditu eta efektuak gutxitu, 3) erabiltzen dutenen droga eskaria gu-
txitu, informazioa eta/edo hezkuntza, 4) giro baldintzak eta baldintza sozioekonomikoak alda-
tu, fenomenoaren entitatearen eta bere aurkako borrokaren arteko harremana (proportzioa,
desproportzioa). Taldeen artean, laburpena eta ondorioak. Gakoak:

- ltxura denez pertsonek ohikeria psikologikoa hausteko beharrizana daukate. Hori gizate-
ria eta garai ezberdinetan gertatu da eta oso era ezberdinetan egin daiteke.

- Drogak garai eta kultura ezberdinetan existitu izan dira gizarte ohiartzun ezberdinarekin.
Funtzionatzeko era ezberdinekin eta banakako zein gizartezko erantzun ezberdinekin,
era batera edo bestera egokitu egin ahal izan gara.

- Drogek fenomeno soziokultural konplexua osatzen dute eta hiru sektore garrantzitsu bil-
tzen ditu: produkzioa, trafikoa eta kontsumoa.

Nork ateratzen du etekin gehiago? Drogen kontsumoaren etekinak (kontsumitzen duten
pertsonak, alkohol eta tabako industriak, trafikatzaileak, narkotrafikoa, produzitzen duten
herriak...) eta jasotzen duten etekin mota azaltzen duen txostena landu.

Narkotrafikoa eta hirugarren mundua. Talde txikietan eta 17B Fitxarekin narkotrafikoaren
arazoa eta hirugarren munduaren txirotasun egoerarekin duen harremana aztertu.

Droga eta drogazalearen estereotipo sozialak. Gaur egungo pertzepzio soziala berreraikiz
berrien azterketa edo publizitatearen azterketa egin. 17C Fitxa erabili daiteke.

Toxikomanoaren bila. Talde bakoitzari “itxura” ezberdineko gazte eta nagusiak ordezka-
tzen dituzten argazki fotokopia sorta bat banatuko zaio. Taldeka lan egiteko ondorengo agin-
dua emango zaie: argazki hauetan pertsonaia ezberdinak azaltzen dira; argazki hauek bertan
azaltzen diren batzuk toxikomano (droga bat edo batzuen menpeko) izan daitezkeenaren
informazio objetiboa eskaintzen digute. Esan zein argazkitan azaltzen diren toxikomano horiek.
Aipatutako argazki horietako batean pertsonoia ezagun bat azaldu daiteke. Zuen iritzia ez da
pertsonoiaz dakizuen horretan oinarritu behar baizik eta argazkietan azaltzen diren datuetan
bakarrik.

Amankomunean jarri. Mota guztietako aurreiritzi eta mitoak baztertuz gaira hurbiltzeko
beharrizana azpimarratuko da. Drogak zer diren zehaztuz eta droga ezberdinak zenbatuz
bukatuko dugu.

Aspektu historiko eta antropologikoak. Drogaren erabilera historian zehar, drogen funtzio-
natzeko mekanismo eta erabilera ezberdinak kultura ezberdinetan, alkoholaren erabilera gure
kulturan... deskribatzen duten testuak irakurri eta eztabaldatu.
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17A FITXA

Haitzuloaren ipuina
(Programa de Prevención de Drogodependencias en Centros Educativos de la Comunidad
de Madrid “A tu salud”. Programoren moldaketa).

Egia esan, Haitzulo Handiaren herrira heldu nintzenean gauza gutxik harritu ninduten inda-
rrez seguru jeisten zen errekak, lur ilunak estaltzen zuen urre koloreko naturak eta jendearen
alaitasunak beste.

Hola ere, “Haitzulo Handia” lasterrera hasi zen nire hango bizitzako benetako errealitate
bihurtzen.

Herrian dena mugitzen zen bere inguruan. Jeitsi, bertara sartu, osin berriak aurkitzea ez zen
jolasa soilik, baizik eta, batez ere, herrixka hartako estimu eta mirespen guztien neurgailu sozia-
la.

Hankamotza, miope samarra, oso traketsa eta ariketa fisikoaren ez oso laguna izatearen
eskubidea neureganatuta neukan arren, inguratzen nindutenen gaitzespen eta bizigarriek
asteburuan iganderoko irteera antzeko hartara neu ere joatea lortu zuten.

Zulotzar hura zuzenean sortzen zen lurretik lautada hil eta geldi haren erdian eta bere hor-
mek itsaso mutu baten labarrak ematen zuten. Eskutan nuen gauza guztietara heltzen saia-
tzen nintzen bitartean, adar, ertz zein pertsona, haitzulo handiak gazte eta zaharrengan sort-
zen zuen lilura hura, sartzeko beharrizan hura ulertzen saiatzen nintzen.

Horregatik, erorketa, kolpea, nire hanka ezpaldua, ohatilan herrira lekualdatzea, neure
buruari haitzulo handiari buruz nituen zalantzei buruz arrazoia emateko modu bezala bizi izan
nituen.

Kasu hauetan beti gertatzen den moduan, niri gertatutakoaren antzeko istripuei buruzko
berri ugari heltzen hasi zitzaizkidan segituan. Gertaera kopurua hain handia zela jakitean, haie-
tako asko hiltzerainokoak gainera, oraindik gehiago harritu nintzen eta lanera joatea ezinezko
zitzaidanez egunkarirako gai honi buruzko txostena idazten hasi nintzen.

Sekula ez nuen imajinatuko auzoko atsoak jarriko zidan harridura aurpegia:

- Ba al dakizu nolako zeresona sortu duen zure artikuluak...? Nire errainak esan didanez
Udalean bilkura bat egingo omen dute eztabaidatzeko.

Patxi esnesaltzailea heldu zenean, eskolan irakasleek istripuei buruzko inkesta egiteko agin-
du zietela ikasleei kontatu zidan. Egia esan, hainbeste urtez hain arrunta izandako egoera hura
egunetik gauera konpondu beharreko premiazko zerbait bilakatzea harritzekoa zen. Eta horre-
la izan zen. Udalak, normalean bezala, “Haitzulo Handira” sartzea debekatzea pentsatu zuen
eta goardiek hesia eta kartelak jarri zituzten herritarrei sartzen ez uzteko. Erabaki honek asko
poztu zituen istripu larriak jasan zituztenen senitartekoak, izan ere, denbora luzea zeramaten
beste batzuei berdina gerta ez zekien neurri hauek jartzeko eskatzen.

Benbora luzez “Haitzulo Handiaren” herria nigandik urrundu egin zen. Otsaileko goiz hotz
batetan jaso nuen gutunak ia ez zekarren berri interesgarririk eta botatzeko puntuan ere izan
nintzen, baina post-data deigarria gertatu zitzaidan.

“Ez zinen zu izan gure herrian istripua izan zuen azken pertsona; udalaren harridurara-
ko, debeku gutiei muzin egin eta jendeak barrura sartzen jarraitu du”.
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Jende askok, batez ere gazteak, debekuei jaramonik egin ez eta haitzulora sartzen jarraitu
zuen. Egia esan ehundaka, milaka aldiz sartu ziren haitzuloan eta sekula ez zuten inolako ara-
zorik izan. Are gehiago, ez zitzaien bidezkoa iruditzen haitzuloaz gozatzen jarraitu nahi zuten
herriko mendizale aditu ugariei zeukaten dibertsio bakarra debekatzea.

Arazoaz hitzegiteko udal sesio berri batean medikua izan zen gehiengoari bidezkoena iru-
ditu zitzaion irtenbidea proposatu zuena: “hesia kendu eta bere tokian istripuan zauritutakoei
laguntzeko sorospen-postua jarriko dugu, horrela sartzen jarraitu nahi duenaren borondatea
errespetatu eta gerta daitezkeen kalteak arindu ditzakegu”.

Berriz ere entzun nuen nire belarrietan: “adi”, “¡kontuz!”, “ez jarri hor hanka”, “¡arrokak jaus-
ten dira!”. “Haitzulo Handiro” egin nuen irteera bakarrean somatu nituen bizipen berdinek
lagunduta heltzen ziren soinu haiek; lilura hura ez zuen herriko dibertsio leku bakarra izateak
sortzen baizik eta beragan irudikatzen ziren sozialki integratuta eta baloratuta egoteko guztiok
ditugun gogoak.

Zoritxarrez medikuaren proiektuak porrot egin zuen. Alkatearen semeak erorketa batetan
mokorra hautsi zuenean sorospen-postuaren eraginkortasun eza agerian gelditu zen.
Harramakada eta ubeldura bat edo beste sendatzea lortzen bazen ere, ez zen istripuak saihes-
terik lortzen eta gero eta ume gehiagoren zaletasun bakarra haitzulora joatea zela ikustea zen
txarrena.

Oraingo honetan irakasleak izan ziren, guraso batzuekin batera, irtenbidea proposatu
zutenak. “Umeek haitzuloaren beldur izatea lortu behar dugu, horrela hesien beharrik gobe
bertara ez sartzea lortuko dugu eta etorkizunerako lana egiten ariko gara”. Laster hasi ziren
ikasgelak haitzulora jausitako hildakoen gorpuen argazkiekin betetzen, istripuo izandakoen
hitzaldiak antolatu ziren haitzulora sartzea zorakerio zela esanez eta antzeko beste ekintza
asko.

Denbora jakin batean eraginkorra izan zen neurri hau baina hilabete batzuen buruan
neska-mutil batzuk, eskolan okerren zihoazenak, berriz hasi ziren haitzulora joaten. Arriskuaren
erakarpena sartu nahi izan zitzalen beldurra baino handiagoa izan zen, pixkonaka-pixkonaka
beste batzuk erakartzen joan ziren eta istripuak berriz gehitu ziren.

Herriko gertakari eta gora-behera guzti haien ostean herria oso arduratuto zegoen. Batzuk
hesio berriz jartzea eskatzen zuten, beste batzuk sorospen-postu gehiago eskatzen zituzten eta
besteek espeleologiaz ez zekitenak etxean geratzeko esaten zuten. Denen gogoa asaldatuta
zegoen eta erabaki bat hartu zen.

Ideiak eman nahi zituztenekin batzorde bat osatu zen eta onartzen ziren proposamen eto
plangintzak aurrera eramango zituen orduroduna kontratatu zuten.

Pixkanaka-pixkanaka gauzak aldatzen joan ziren. Lehenengo pausua haitzulora jeisteko
bide ezberdinak seinaleztatzeo izan zen; bide bakoitzaren arrisku eta zailtasunak adierazi ziren
eta bidea errazteko laguntza guneak eta sokak ezarri zituzten.

Eskolan eta Udalean espeleologia ikastaroak antolatu ziren zahar zein gazteek arriskurik
gabe jeisteko teknika egokiak ikas zitzaten.

Azkenik, herrian kuItur etxea eta zinema ireki ziren, dantzaldiak, antzerkiak eta eskuIan
ikastaroak antolatu ziren eta pixkanaka-pixkanaka jendea haitzuloaz gain dibertitzeko beste
era asko daudela konturatzen joan zen.

Hilabete batzuk iragan ondoren istripu kopurua izugarri jeitsi zen eta sorospen-postua ken-
tzea erabaki zuten ez zuelako ia ezertarako balio.
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Herriak bere oreka eta lasaitasuna berreskuratu zuen eta, gaur egun, hainbeste dibertsio
era ezberdin aurkitu zenitzake bertan non beste toki batzuetako bisitariak etortzen diren aste-
burua bertan pasatzera.

Haitzuloa herriaren ezaugarri bat baino ez da eta ez komunitatearentzako arazo iturria.

GALDERAK:

1. Nolako ezaugarriak ditu Haitzuloaren fenomenoak herrian?, nola jasotzen da?, zein da
duen esanahia?

2. Zein irtenbide jartzen da martxan eta nolako ondorioak dituzte irtenbide hauek?

3. Zein harreman izan dezake ipuin honek drogen fenomenoarekin?
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17B FITXA

Narkotrafikoa
(lturria: Programa de Prevención de Drogodependencias en la Educación Secundaria
Obligatoria del Ministerio de Educación y Ciencia. Huesca, Teruel eta Zaragozako Probintzia
Zuzendaritzak).

Negoziorik errentagarriena, norentzako?:
Koka eta kokaina, bi produktu guztiz ezberdin.

Koka:

- Elaboratze prozesua: andeetako bailadetan ereiten da.

- Orain dela 7.000 urtetik kontsumitzen da.

- Kontsumitzen dutenak: batez ere andeetako nekazariak, mehatzariak eta indiarrak.

- Nola erablitzen den: koka hostoak mastekatu eta ahoan bola bat eratuz.

- Sortzen dituen efektuak: gose eta neke sentsazioak kentzen ditu. Bitamina eta mineralak
eskaintzen ditu.

- Zertarako erabiltzen den: altura handietan lan neketsuak egin ahal izateko. Aintzinako
erritoetarako ere erabiltzen da.

- Kontsumitzen duten herriak: Peru, Bolivia eta Ekuador.

- Kiloaren salneurria: 400 pta.

Kokaina:

- Elaboratze, prozesua: laborategietan kimikoki.

- Orain dela 150 urte hasi zen kontsumitzen.

- Kontsumitzen dutenak: jende ugarik Hirugarren Munduan.

- Nola erabiltzen den: sudurretik sartzen da. Xiringatu ere egiten da.

- Sortzen dituen efektuak: euforia, arduragabetasuna eta indarkeria. Efektu sekundarioak
eta menpekotasuna sortzen du.

- Zertarako erabiltzen den: beste batzuen artean: ez zarena izan nahi izateko. Errealitateari
aurre egiteko ezintasun pertsonalagatik.

- Kontsumitzen duten herriak: EEBB, Europa eta Japonia.

- Kiloaren salneurria: 10.000.000 pta.

Zergatik lantzen den koka hostoa Amerika Latinan:

- Koka hostoa andeen mundu-ikuskeraren oinarrizko elementua da, ospe sozialaren eta
nortasun etniko baten irudi, gai aldagarria, izaera sokratua dauka eta medizinarik onena
eta eskuragarriena da.

- Koka landarea, aintzinako denboretatik ezaguna, historikoki indiarrek erabilia izan da.
Astiro-astiro hostoak mastekatuz, eto denbora luzez mosailezur eta masailaren artean
mantenduz, abaildura, nekea eta gosea gainditzen laguntzen duen ongizate ez aluzi-
nagarri sentsazioa ematen dio indiarrari.

- Kokaina trafikoa konkistaren garaitik landare, kafe, eztainu, kautxu... produkzioan eman
den harreman ekonomikoen bertsio modernoa da. Hau da, Amerika Latina ekonomiko-
ki Lehenengo Munduaren beharrizanak hornitzeko egituratuta dago eta ez bere beha-
rrizanak hornitzeko.
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17C FITXA

Drogen pertzepzio soziala
(lturria: Mikel VALVERDE)

Gure komunitateak drogei buruz duen pertzepzioaren berezitasunetara zuzenduko ditugu
gure lehenengo gogoetak. Gai honen inguruan garatzen diren teoria eta ideia eta aurre egi-
teko erabiltzen diren ekintzek baldintzatuko dute gai hau, “arazo hau”, jasotzeko era. Ez herri-
tarrek orokorrean, politikoek eta teknikoek ere “drogaren arazoa” deritzonaren pertzepzio
sozialaren ezaugarri jakin batzuei aurre egin diezaiekete. Baina gogoratu beti ez datozela bat
arazoa eta arazotzat jotzen duguna.

Azken urteotan herritarrak legezkanpoko drogen arriskuei buruzko alerta seinale amai-
gabeen bidez hunkituak izan dira. Seguraski irudi sozial berezi hori garatuarazi duen mate-
rial kontzeptuala egon da hor. Pertzepzio hau ondorengo ezaugarrietan laburtu daiteke
(1):

- “Droga” legezkanpoko substantziari deritzogu. Batzuk ez dituzte besteak baztertzen.

- Erabiltzailearen gorputz eta bururako oso mingarriak dira, baita honen ingurunearentza-
ko ere.

- Gure gizartearen arazo nagusietarikoa (2).

- Gizabanakoa esklabo bihurtzeko ezaugarria ezartzen zaio “droga”ri “deabrutzearen”
mitoa-. Drogaren kontaktuarekin gizabanakoa gero irten ezingo den kontsumo konpul-
tsibo batera eta birgaitze prozesu gogor edo heriotzaz bukatuko den amaierarik gabe-
ko arazo ekaitz batera (3) dihoala esango da.

- Droga kontsumitzailearen jarrera “uIermenetik at”' gelditzen da, “kontrolik gabe”. Honela,
pertsonaren jarreraren larritasuna substantzian kokatuta dagoela pentsatzen da eta,
beraz, borondatea eta banaketa guztiz baliogabeturik gelditzen dira. Berriz ere “dea-
brutze” efektua da.

- Kontsumitzailea gaixo, biktima, marjinatu izendatu eta auto-ezabaketa prozesuan dago-
ela esaten da (ELZO 1992, 191).

- “Drogaren” izurritea era kezkagarri batean hedatzen da; droga berriak, kontsumitzaile
gehiago, gazteagoak... Gehiago hazten bada gizartearen suntsiketa ekarriko du.

- “lzurritea”ari aurre egiteko ez da nahikoa egiten: ez dira behar diren medioak erabiltzen,
aurre egiteko borondaterik ez dago, eta eraginkortasun eza ia tramendu guztietan.
"Egoera txarrera doa”neko sinesmena ohizkoa da herritarrengan.

(1) Aipatzen direnetako asko eta asko herri honetan azken urteotan egin diren inkesta ezberdinetan
alderatu daitezke, adibidez CIRES-93 (EL CORREO ESPAÑOL-PUEBLO VASCO, 2/2/94) PND (1993,36).

(2) Amerikar pertzepzioan arazoaren eboluzioari buruzko ikerketa bikaina Goode-k ematen digu
(1990).

(3) Drogaren Aurkako elkarte eta aditu batzuen idatzi ugaritan (SERRA 1991, 3) (KALINA&AIZPIRI 93,
11) daude adierazita ildo honetako ideiak.
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1994ko lehenengo hiruilabetekoan aurkeztutako CIRES 93 inkestak dioenez, beste urteetan
bezala, herritarrek nazioaren lehenengo arazotzat jotzen dute “droga” eta drogei buruz duten
ezjakintasuna nabarmena da. Euskadin drogen despenalizazioaren inguruan oraintsu egindo-
ko ikerketa batek ere gaiari buruzko ezjakintasun orokorra adierazten du (4).

Argi dago pertzepzio sozialak “droga” deabrutzeko gaitasuna duen substantziatzat jotzen
duela. Jokaera ezberdinek eta pertsona askoren hitzaldiek eta instituzioek ere hala azaltzen
dute. Adibide bezala, 1993ko apirilean TLEBk-Toxikomanoen Laguntzarako Espainiar Elkarteen
Batasunak- ospatutako XI. asanbladako “Azken Aitormena”ren 3. puntuan Parlamentu berriari
judizialki akusatutako toxikomanoak salbuestea eskatu ziola adieraziko dugu, baldintzapeko
askatasuna lortu eta Erreabilitazio Zentru batetan sartzeko (TLEB 1993). Adikzioak ez bezala, hau
hartzeko gogoaren eta alkohol, kafe, heroina edo delako substantziaren aldizkako kontsumo-
aren arteko harreman berezia besterik ez baita, deabrutzeak pertsonaren eta honen bizitzaren
substantziarekiko menpekotasuna esan nahiko luke: kontsumitzailearen borondatearen eta
banaketaren ezabaketa da. Deabrutzean gizabanakoaren agintea substantziak dauka.
Herritarrek deabrutzeko gaitasuna legezkanpoko drogek bakarrik dutela uste dute.

Gaur egun hain ondo hedatutako sinesmen horietan oinarritzen dira gaur ikusten ditugun
“droga”ren aurikako kanpaina guzti horiek. Honela, iragarki batzuk behin eta berriz esaten
digute telebista, irrati eta prentsaren bidez OHOko eskoletan umeak sekulako arriskuan dau-
dela, izan ere edozein lagunek “droga” kontsumitzera derrigortu baititzake, eta umea eragin-
kortasunez eusteko prestaturik ez badago ezbeharrez beteriko mundu bati ateak zabalik utzi-
ko dizkiola gogoratzen digute. Eskoletan umeentzako horrelako arriskuak daudela sinesten
duen gurasoaren berehalako eraginak beldurra eta inpotentzia izango lirateke. Gaur egun
beldurraren apelazioan oinarritutako drogei buruzko mezu batzuk prebentziorako besterik ez
dira.

“Droga”ri buruzko pertzepzio sozial horretan oinarritutako jarrera lagin horiek Osasun
Mentaleko Zentruak bezalako zerbitzuetan burututako kontsultetan ikusten dira. Hor ikusten
ditugu, soia aleak hazi aluzinagarriekin. Konfunditu eta hogeita piku urteko heziketa esfortzu
guztiaren ondoren euren seme-alabak galtzeko beldurrez datozen gurasoak. Beste guraso ba-
tzuk, antzeko beldurrekin, makina bat denbora ematen dute euren seme-alaben kajoiak eta
autoa arakatzen pilula edo “porru” zigarrokinak aurkitu nahian. Ildo honetan, PNDren Droga
menpekotasunetan esku hartzen duten GKEen Koordinadoraren partaide den sindikatu
famatu batek testu bat banatu zuen Nafarroako eskola eta bulego publiko batzuetan. Testu
honek zioenez. Ertamerikako tokiren baten droga arriskutsu bat sortu omen zuten eta sare inter-
nazional baten bidez berehala umeei oparitzen hasiko ziren. Drogaren efektuak oso ezatsegi-
nak izango ziren, okada eta min handiekin, eta paper eta kalkamonia batzuk kutzearekin sen-
tituko ziren. “Droga”ri buruzko banakako eta taldekako beldurra -zorakeria soziala?- hoin da
handia azken urteotan non tekniko bakoitzak daukan gertaeraren baten berri, baina oraindik
ez da fenomeno hani buruzko ikerketarik ezagutzen.

(4) lkus “Espainiarren bi herenek drogak aurreikusteko politika ofiziala kritikatzen dute”, El Correo
Español-El Pueblo Vasco-n, 94/2/2, Bilbao.
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Harrigarria da herritarrek horrelako gauzak sinestea, nahiz eta iruzur usaina hain nabaria
izan. Baina “drogen” aurkako borrokarako elkarte eta prebentziorako jokaeretatik aparte, hain
indar handiz igorri dute deabrutzearen mezua non ez den harritzekoa herritarrek gizabanako-
oren jarreraren grabitate zentrua egun batetik bestera alda dezakeen sustantziaren bat dago-
ela sinestea, eta gizaki maltzur batzuk “droga” rentzako umeak eta nerabeak aurkitzen ibiltzen
direla pentsatzea. Drogaren aurkako mezuak, senitartekoen elkarteak, “yonquie” batzuk
hedatu dituzte mota honetako sinesmenak. Izan ere, drogaren aurkako borroka “droga” per-
tsonei borondatea eta bereizketa kendu eta deabrutu egiten duen substantzia deneko supo-
sizioan oinarritzen da.

Uste dugu ez dela beharrezkoa horrelako droga baten existentzia sekula ez dela baiezta-
tu esatea, eta kokainak eta heroinak ez daukate horrelako potentzialtasunik. Hain mingarri eta
menpekotasun-sortzaileak izan arren ezin zaie deabrutze izaera hori jarri. Izan ere “droga” iru-
dipenetan existitzen da, drogak ordea existitzen dira, bakoitzaren erabilera patroi posibleak
ezberdinak diren bezala euren efektu objetibo eta subjetiboak ere ezberdinak direlarik.
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18. Jarduera. Erabilpen-patroiak eta kontsumoari lotutako faktoreak

Gai hau ikuspuntu ezberdinetatik eta hezkuntza teknika ezberdinekin landu daiteke, hauen
artean:

Erabili ala gehiegi erabili? 18A Fitxarekin, aztertu zein egoeratan dagoen gehiegizko era-
bilera edo erabilera arriskutsua, zeintzuetan ez eta zergatik, kontsumoaren kalteak eta mese-
deak baloratuz. Amankomunean jarri non kontsumoa eta arrisku kontsumoren kontzeptuak
argitu eta balorapen ezberdinak aurkezten diren. Gakoak:

- Garai guztietan kontsumitu izan dira drogak. Alkohola gure kulturako droga da. Edaten
ikasi egin daiteke. Alkoholaren kultura ikasi daiteke, hau da, sujetu eta edariaren arteko
harreman gizarteratu bat (denbora, toki, jarduera, neurri... jakinekin harremandutako
alkohola).

- Alkohola eta tabakoa kontsumitzeko grina soziala existitzen da.
- Arriskuak ezberdinak dira pertsona ezberdinentzat, baita pertsona berdin batentzat une

eta egoera ezberdinetan.
- Erabakitzeko orduan pertsonak bi gauza baloratu behar ditu. Alde batetik, arriskuaren

tamaina eta bestetik, egoera bakoitzean drogaren kontsumoak ekarri ditzakeen onura
eta desiratu gabeko ondorioak.

- Drogarik kontsumitzen ez duten pertsonen eskubideak ezagutzea.

Peruren kasua. Talde txikietan 18B Fitxa irakurri eta berarekin zerikusia dutenfaktore eta
egoerak aztertu. Amankomunean jarri eta eztabaidatu. Drogen kontsumoarekin zerikusia
duten faktore ugari existitzen dira: a) faktore soziokulturalak: egoera juridikoa, pertzepzio sozia-
la, erabiltzeko jarraibide sozialak...; b) inguru hurbileko faktoreak: familiaren egoera, bizi bal-
dintzak, dauden baliabide eta zerbitzuak, laguntza sozialerako sareak, aisia eta denbora libre-
rako alternatibak, lagunak, koadrila...; c) faktore pertsonalak: ezagutzak, sinesmenak, balo-
reak, jokaerak, gaitasun pertsonal eta sozialak...; eta d) substantziarekin zerikusia duten fak-
toreak: potentzialtasun aktiboa, toxikotasuna, dosia...

Zergatik kontsumitzen dira substantziak? Honako galdera hau egin: zergatik jendeak edan,
erre eta substantziak kontsumitzen dituen. Ondoren talde txikietan eztabaidatu eta, esanikoak
idatziz, erantzuna eman. Amankomunean jarri. Irakasleak erantzunak sailkatzeko erabili daitez
keen irizpideak galdetuko ditu (kontsumoari lotutako faktore ezberdinak; ondorengoekin zeri-
kusia duten faktoreak argi adierazita gelditu beharko dira: a) substantzia; b) gizabanakoa,
c) gertuko taldeak; eta d) gizartea orokorrean.

Taldeen erantzunak faktore ezberdinetan banatuko dira. Kontsumoari lotutako izaera mul-
tifaktoriala eta elementuen elkarrekintza nabarmendu. Talde txikiak egin berriz eta bakoitzari
ordu laurden batez aztertu beharko dituen faktore batzuk emango zaizkio. Amankomunean
jarri faktoreen arteko elkarrekintza ikusten saiatuz.

Publizitateari ekin diezaiogun. Talde txikiak osatuko dira. Talde bakoitzari aldizkari edo
egunkari bat banatuko zaio eta alkoholdun edari, tabako edo bestelako substantzia baten
(kafea, medikamentuak...) iragarki bat aukeratu beharko dute. 18C Fitxan agertzen diren pun-
tuak jarraituz iragarkia aztertu. Talde bakoitzak bere iragarkia eta egindako azterketa aurkez-
tuko ditu. Eztabaida:

•Substantzien kontsumoari buruz, publizitateak zein eragin duela uste dute pertsona heldu
zein gazteengan?

•Zein biztanleriari bidaltzen zaizkio sarriago mezu publizitarioak?
•Mezu publizitarioen aurrean zein elementuk uste duzu bihurtzen dutela nerabea zauri-

garriago? (autoestimu baxua, segurtasun falta...).
•Zein elementuk laguntzen dute publizitatearen presioari aurre egiten? (zentzu kritikoa,

segurtasuna, afektua...).

Talde presioa eta erabakiak hartzea. Bideo hau ikusi eta landuko da (ikus 18D Fitxa -ira-
kaslegoarentzat eta ez ikaslegoarentzat-).
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18A FITXA

Erabili ala gehiegi erabili?

Eztabaidatzeko egoerak:

- Jai batetan, pertsona batek kopa pare bate edan eta etxera joateko autoa hartzen du
laster.

- Jai batetan pertsona batek bi kopa edaten ditu, ondoren jaiak diskoteka baten jarrai-
tzen du non kubotak edaten jarraitzen duen.

- Pertsona batek ardo bat edaten du otordu bakoitzean.

- Ezkontza botetan, zerbitzariak cava zerbitzen du haurren mahaian. Helduek barre egiten
diote.

- Pertsona bat medikuarengano doa izugarrizko katorroarekin. Zenbat erretzen duen gal-
detzean, erantzuten dio: normala (normala 20 zigarrori deritzo).

- Guraso batek bere 12 urteko alabari noizbehinka zigarroak pizten uzten dio.

- Mikelek egunean hiru zigarro erretzen ditu, normalean otorduen ostean.

GALDERAK:

1. Aztertu kasu bakoitzean gehiegizko erabilera edo erabilera desegokia dagoen eta
azaldu zergatik.
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18B FITXA

Peruren kasua

“Peru beste mutil askoren antzekoa da; astean zehar eskolara joaten da, laguntaldea
dauka eta asteburuetan dibertitzera irtetzen da. Neskekin hitzegiten ausartu eta ohiz kanpoko
zerbait egiteko proposatzerako orduan ez da besteak besteko suharra. Ez zaio jende nagusiak
zer egin behar duen esatea atsegin, hola ere besteek berataz duten iritziak asko axola dio eta
edozein gauza egingo luke taldetik bota ez dezaten. Asteburuetan sarritan edaten du gehie-
gitxo bere lagun batzuekin. Hasieran oso ondo sentitzen da eta ukalondoetatik ere hitzegiten
du, baina azkenean ondoez orokorrarekin amaitzen du.”

GALDERAK:

1. Peruk asteburuetan edateko zein faktorek eragiten dutela pentsatzen duzu?

2. Egoera arrunta ala arraroa da?, zure inguruan ere gertatzen al da?

3. Zer egin dezake Peruk gaizki ez sentitzeko?
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18C FITXA

Publizitate Fitxa
(Manipulación Publicitaria laneko La Educación sobre las Drogas en el Ciclo Superior de la
EGBtik egokitua. Madril, 1986).

AZTERTZEKO FAKTOREAK

1.- Atentzioa deitzeko erabiltzen diren Mekanismoak (kolore, jokua, erotismoa, konposa-
keta arraro edo originala, eskematizazioa, multzoaren edertasuna, jakinmina, etab.).

2.- Azaleko mezua:

• Azaltzen diren helburu edo pertsonak
- Irudia: • Zein egoeratan azaltzen diren

• Beste ezaugarri batzuk

• Lelo nagusia
- Testua: • Beste batzuk baino gehiago azpimarratutako hitzak

• Azpititulu eta azpilengoaiak

• Irudi eta testuaren
- Elkargunea (Irudia eta hitza): arteko harreman zuzena

edo beste era batekoa

3.- Mezu inplizitua:

- Nola sentitzen zara iragarkia ikusten duzunean?
(Adibidea: pozik, jakinminez, asaldatuta).

- Zein emozio, desio manipulatzen dela uste duzu?
(Adibidea: ospea, aberastasuna, erotismoa, lasaitasuna, etab).

- Ezberdintasunik existitzen al da aurkeztutako kontsumitzaile eta kontsumitzaile errea-
len artean?

4.- lragarki-multzoaren konbentzitzeko asmoa (nola bilatzen den aurkeztutako multzoaren
eta beharrizanen asetzearen arteko harremana, etab. Zer esan nahi duela uste duzu
iragarkiak? (adibidea: “whisky XX edateak emakume lirainen maitasuna lortzen lagun-
duko dizu”, etab.).

5.- Zain beharrizan bete nahi du produktuak?, nola bete nahi ditu?, nola bete genezake
beharrizan hori substantziara jo gabe?
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18D FITXA

Fitxa teknikoa: Talde presioa eta erabakiak hartzea
(Irakaslegoarentzako informazioa)

DATUAK

- Iraupena: 13 minutu

- Kolorea

- Marrazki bizidunak

- Musika otsegin eta gogoraerraza

PERTSONAIAK

A) Talde nagusia: zaletasun bereko gazte taldea da: musika modernoa egitea. Taldea
“Planta baja” da eta partaideak:

• Batera jolea: musika maite du, solfeoa ikasten ari da.

• Boxu jolea: Tenisean jolastea asko atsegin du. Ez du nikotina jasaten. Lehenago erre
egiten zuen baina erretzea kirolarekin bateraezina zela konturatu zen.

• Kitarra akustiko jolea: bere grinarik handiena komikiak marraztea. Modara joatea
atsegin du. Bitxia da. Ez du tabakorik hartzen. Esnea gustatzen zaio.

• Teklatu jolea (Nina): parrandazalea, atsegina. Justiziaren zentzu nabarmena dauka.

B) Beste talde batzuk:

• Txanponmakinetara jokatzen duena.

• Hasieran eta azkenean pasadan ateratzen direnak: “rocker”ak, “punkie”ak, “pati-
natzaileak”, etab.

BIDEOAN AZALTZEN DIREN IDEAK

- Taldeak garrantzitsuak dira gizabanakoen garapenerako.

- Taldeak bakoitzaren nortasuna irensteko joera du ondoren bere nortasun propioa gara-
tzeko.

- Talde ezberdinak existitzen dira:

a) Egoera eta jarrera ezberdinak baloratu ondoren ekiten dioten gizabanakoek osatua
(filmean “Planta Baja” taldea); honek esan nahi duena:

• Batzutan gehiengoak egiten duena egitea, ez baitoa gizabanakoaren nortasu-
naren aurka.

• Beste batzutan modu ezberdinean jokatzea, egoera baloratu ondoren erabaki
ezberdina hartzen delako.

b) Egoerak baloratu gabe, buruzagien esana betetzen duten gizabanakoek osatua
“makinen” bideoan).
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LANERAKO IRADOKIZUNAK

Bideoan jasotako ideiak.

a) Taldearen araberakoak:

- Garrantzitsuak al dira taldeak?, zergatik?

- Talde bateko partaideek era berean pentsatu eta jokatu behar al dute?, noiz?, zer-
gatik?

- Talde ezberdinak existitzen al dira?

- Zein talde agertzen da bideoan?

- Zerk bereizten ditu ondorengo talde hauek: kanpoko itxura, harremantzeko erak,
ohiturak, aisia jarduerak...?

- Aipatu, bideoan azaltzen diren edo ezagutzen duzun gazte talde bakoitzaren ele-
mentuetatik, zeintzuk egiten diote kalte edo mesede partaideen ongizate eta osa-
sunari?

- Gazte talde baten partaide izateak talde horren ezaugarri eta ohitura guztiak zeu-
reganatzea suposatzen duela uste al duzu?

b) Substantzien kontsumoaren araberakoa:

- Zergatik dago erretzen duen jendea?, nola hasi ziren?

- Zuk erretzen baduzu, nola hasi zinen?, nork eman zizun lehenengo zigarroa?, non?,
gustatu al zitzaizun?

- Zergatik da “normalena” egoera batzutan erre edo kopa bat hartzea?

- Errazagoa al da neska edo mutil batekin harremana hastea zigarro edo kopa bat
eskaintzen badiogu?, berdina egin al daiteke alkohola edo tabakoa eskaini gabe?

- Zergatik onartzen ditu gehiengoak eskaintza horiek?
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19. Jarduera. Drogen kontsumoari ekinez

Gai hau ikuspuntu ezberdinetatik eta hezkuntza teknika ezberdinekin landu daiteke, hauen
artean:

Balore pertsonala. Talde txikietan euren balore eta kontsumitu edo ez kontsumitzeko era-
bakian eta kontsumo mota bat edo beste egiterakoan eragina duten baloreez eztabaidatu.
1. Interes Guneko 2A Fitxa banatu eta baloratu, eta nahi dutenarekin zein kontsumo litzateke-
en koherenteena aztertu daiteke. Erabakiren bat hartu horren inguruan. Talde artean.

Nire bizitza proiektua. Banaka bakoitzaren oraingo eta etorkizuneko bizitza proiektua argitu
(1. Interes Guneko 2C Fitxa erabili daiteke) eta kontsumo ezberdinek proiektu horrengan izan
dezaketen eragina aztertu, honen garapena ondoen errazten duena ezagutuz. “Bizitza proiek-
tura egokituz kontrolatzen dut nere bizitza” esaldia izan daiteke azterketaren abiapuntua.

Kontsumo erak eta ondorioak. Talde txikietan kontsumo mota ezberdinak ezagutu eta ikus-
puntu ezberdinetatik haiei lotutako ondorioak aztertu (ondorio pertsonalak, harremanen ondo-
rioak edo ondorio sozialak; ondorio positibo eta negatiboak; osasunerako ondorioak; inguru
hurbileko ondorioak: familia, lagunak, auzoa, etab.). Talde artean garapen pertsonal eta sozia-
lerako oztopo izan daitezkeen kontsumo erak ezagutu kontsumoa, kontsumo arriskutsua eta
menpekotasuna bereiztuz.

Egoerei aurre eginez. Talde handian eta 19A Fitxarekin, alkoholaren kontsumoarekin harre-
mana duten ohizko egoerak idatziko dira arbelean. Talde txikietan erantzun posibleak aztertu
eta hoietako bakoitzak behar dituen baliabide eta gaitasunak eztabaidatu. Entzute eta komu-
nikazio gaitasunak erabiltzen diren erantzunetako bat irudikatu, Talde artean.

“Ez”a aztertuz. Talde txikiak egin eta bakoitzari FADen “EZ”ari buruzko iragarkiaren kopia
banatuko diegu (19C Fitxa). Azterketa eta eztabaida. Talde artean.

Kontsumorako presioril eusten. 19C Fitxa banatu eta taldean irakurri egingo da. Zalantza
eta ikuspuntuak komentatu.

Frustrazioari eustea. Talde txikietan eta 19D Fitxarekin garatzeko aspektu ezberdin, dauden
zailtasun eta irtenbide posibleei buruz hausnartu.

Beste aukera batzuk. Talde txikietan eta 19E Fitxarekin droga batzuen asetasuna inolako
eragozpenik gabe eskaintzen duten beste aukera batzuk (kirol jarduerak, jarduera sozialak,
giza harremanak, etab.) ezagutu eta aztertu.

Kontsumoa kontrolatuz. Kontsumoan erabaki pertsonala landuz, euren ekintza eta eraba-
kien erantzukizunen ideia azpimarratu. Bizitzaren kontrola eta eragina duten faktoreei buruzko
sarrera egin (ikus 3. Interes Gunea) eta substantzien kontsumoaren kontrolean lagundu die-
zaieketen baliabide eta gaitasun posibleak ezagutuz, talde txikietan aztertu (1. Interes Guneko
1A Fitxa erabili daiteke). 3. Interes Guneko 1C Fitxatik edo, substantzien kontsumoaz lotuta, nor-
beraren arabera dauden aspektu eta inguru edo beste pertsonen arabera dauden aspektuak
aztertzetik abiatu daiteke.

Kontsumoaren erantzule egin behar gara. Eztabaidatu talde txikietan substantzien kontsu-
moarekiko zein erantzukizun hartu dezaketen gour egungo bizitzan eta zergatik. Horretarako
abantaila eta desabantailak eta zailtasunak eta irtenbideak eman. Amankomunean jarri.

Nire koadrila eta gure kontsumoa. Talde txikietan, koadrilako substantzien kontsumoa, era-
gina duten faktoreak, asebetetzen dituzten eta bestelako alternatibak eztabaidatu. Talde
bezala egin ditzaketen aldaketa positibo batzuk deskribatu. Talde artean. Elkarren laguntza
eta zainketa eta behar duenari eskua luzatzea ere landu daiteke.
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19A FITXA

Egoerei aurre eginez

- Ez duzu erretzen. Lagun talde batek zigarro bat har dezazun presioa egiten dizu.

- Beste denek alkohola kontsumitzen duten bitartean taldeko batek alkoholik gabeko
edaria eskatzen du, denek barre egiten diote

- Lagun talde batean drogaren bat kontsumitzera gonbidatzen zaituzte.

- ........................................................................................................................................................

- ........................................................................................................................................................

- ........................................................................................................................................................

- ........................................................................................................................................................

- ........................................................................................................................................................

- ........................................................................................................................................................

GALDERAK:

1. Erantzun bakoitzaren abantaila eta eragozpenak baloratuz eta egoera bakoitzerako
bat aukeratuz, egoera hauen aurrean eman ditzakegun erantzunak eztabaidatu.

2. Erantzun horiek aurrera eramateko behar diren baliabide eta gaitasunak (adierazpena,
entzutea, komunikazioa...) ezagutu eta ikuspuntu teorikotik errepasatu.

3. Gaitasun horiek erabiltzen diren egoeraren bat antzeztuko da (ezetz esatea, talde pre-
sioaren amarrua, konbentzitzearen amarrua).



512

O S A S U N  E T A  G A R A P E N  P E R T S O N A L E R A K O  G I D A

19B FITXA

“Ez”a aztertuz

GALDERAK:

1. Zer iruditzen zaizu kartela?

2. Zure eguneroko bizitzako zein egoeratan eman daiteke elkarrizketa hau?

3. Kontsumora presionatu eta gonbidatzeko zein beste esaldi gehituko zenioke?

4. Esaldien mezua eta erabiltzen duen komunikatzeko era aztertu (agindua, gonbida-
pena, desafioa, galdera, agintza).

5. Zein erantzun gehituko zenioke “EZ”ari kasu bakoitzean?
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19C FITXA

Kontsumoaren presioari eusteko pistak

Kontsumoaren presioari eusteko pista batzuk:

- Kontsumorako presioa ezagutu eta aztertzea (taldeak zuk egitea nahi duena, beste per-
tsonaren iritzia, publizitatearen eragina... eta berarekin zerikusia duten faktoreak).

- Aktibo eta enpatikoki entzun eta, informazio gehiago behar bada, galdera zabal edo
zehatzak egitea.

- Modu, une eta toki egokia aukeratu eta, beharrezkoa bada, beste pertsonarekin hi-
tzartu; komunikaziorako egoera sentibera egokian egotea.

- Komunikatzeko adierazpenezko estiloa erabiltzea.

- Sentimenduak, desioak edo iritziak “nire mezu” gisara adieraztea eta mezu argi, zehatz
eta pisudunak erabiltzea.

- Argumentu, eragozpen eta kritikak onartuz beste pertsonen mezuak ere zure hitzaldiari
gehitzea.

- Beste alternatiba batzuk ematen saiatzea.

GALDERAK:

1. Kontsumoarako presioari eusteko pistak komentatu eta haiekiko zuen dudak azaldu.

2. Kontsumorako presioari eustea beharrezkoa den egoerak deskribatu (adibidez: taber-
na, lagunek alkoholdun edaria hartzeko esaten dizute behin eta berriz) eta erantzun
posibleak eta bere abantaila eta desabantailak aztertu.

3. Kontsumorako presioari eusteko entzute eta komunikazioa erabiltzen dituen erantzuna
irudikatu.

4. Irudikatutakoaren azterketa.
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19D FITXA

Frustrazbari eustea

Frustrazioari eusteko egin daitezkeen gauza batzuk:

- Frustrazioaren aurrea porrot sentsazioaren menpe erori eta norbere buruari edo bes-
teenari min egiten saiatu beharrean, helburua eta helburu hori lortzeko bideak alda-
tu.

- Elkarbizitzak gure askatasunari jartzen dizkion mugez ohartu eta borondatez errespeta-
tzeko joera eduki.

- Inguruaren aspektu negatiboak aztertu, baina aurrerabidean gauzak aldatzeko gogoz
ekin.

- Helburu errealistak proposatu eta horiek lortzeko prozedurak planifikatu.

GALDERAK:

1. Frustrazioari eusteak drogen gehiegizko kontsurnoa aurreikusteko gailu erabilgarria iza-
teko itxura guztia dauka.

2. Testuari buruz hausnartu eta dauzkazun zalantzak komentatu. Bere aplikagarritasuna
eta erabilgarritasuna baloratu. Aipatutako aspektuak isladatzen dituen eguneroko
egoera batzuen adibidea jarri ezazu.

3. Baloratu, zein zailtasun arkitu dezakezu aldaketa hauek egiteko? Irtenbideak aurkitu.
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19E FITXA

Alternatibak garatuz

1. Deskribatu ditzagun substantzia batzuen (alkohola eta tabakoa) efektu positibo eta
negatiboak eta efektu positiboak mantenduz, negatiboak gutxitzen dituen jarduerarik
dagoen ikus dezagun.

Alkohola Alternatibak

Efektu positiboak Efektu negatiboak

Tabakoa Alternatibak

Efektu positiboak Efektu negatiboak

2. Zer egin genezake alternatibak hobetzeko? Jokaera hauen zailtasun eta irtenbideak
azter itzazu.
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20. Jarduera. Gure denbora librea

Aisia eta denbora librearen aspektu orokorrei eta bizitzaren kontrolerako gailu bezala bere
antolamenduari, 3. Interes Gunean ekiten zaie (ikus Gaiari Helduz eta 14. jarduera). Hemen
berriro heitzen zaio osasun zainketaren esperientzia eta aukera bezala.

Gai hau ikuspuntu ezberdinetatik eta hezkuntza teknika ezberdinekin landu daiteke, hauen
artean:

Denbora librerako jarduerak. Partehartzaile bakoitzak txartel batetan idatziko du bere den-
bora librean egiten duena. Klasean irakurri eta denak arbelean idatziko dira. Taldean aspektu
hauei buruz hausnartuko dute: denbora librea betetzeko erraztasunik edo zailtasunik duten,
egiten dutenak asetzen dituen, jarduera ohizkoegiak diren, apatia edo kontsumismoak euren-
gan eragina duen, osasunaren alde zer egiten duten, etab.

Irizpide ezberdinetan oinarrituriko jarduerak gehituz arbeleko zerrenda zabaldu egingo
dute denen artean: dibertsio maila, adiskideak egiten laguntzen duten edo ez, ezagutza
berriek ekartzen dituzten, osasuntsu egoten laguntzen duten, diru asko edo gutxi behar den,
arriskutsuak diren... Irizpide hauen eta deskribatutako jardueren arabera bakoitzak bere den-
bora librea betetzeko era berrikusi egingo du.

Taldeka, denbora librearentzako dauden baliabideei buruz erakunde ezberdinek duten
informazioa bilduko da: Udalak, Nafarroako Gobernua, Auzotarren Elkarteak... Eskolako ikasle-
go osoak erabili ahol izateko fitxeroa egin daiteke.

Jarduera atsegingarriak. Banaka eta 20A Fitxarekin, egiten ditugun eta egin ditzakegun jar-
duera atsegingarriez hausnartu eta gure autozainketa eta osasunean duten eragina aztertuko
dute. Talde txikietan jarduera hauek eztabaidatu eta beste batzuk gehitu fitxari.
Amankomunean jarri eta ondorioztatu.

Aisia eta nire osasunaren zainketa. Talde txikietan eta 20A Fitxarekin, nerabezaroan
garrantzia berezia duten osasun arloarekin harremandutako aisia jarduera ezberdinak komen-
tatu eta aztertu (elikadura, jarduera fisikoa, sexualitatea, drogak...). Amankomunean jarri eta
ondoriotatu.

Taldekako eztabaida. Klasea talde bitan banatuko da. Batek “Aisia jarduerek osasunari
mesede egiten diote” gaiaren aldeko argudioak prestatuko ditu, besteak berriz, kontrakoak.
Talde artean, laburpena egin eta ondorioztatu.

Nerabeen aisia eta osasunerako ondorioak. Talde txikietan eta 20C Fitxarekin, nerabeen
aisiaren banakako eta taldekako ondorioak aztertu. Amankomunean jarri eta ondorioztatu.

Gure komunitatearen baliabideak aisia eta denbora librerako. Osasunerako aisia eta den-
bora librearen garrantzia eta denbora libreari begira dauden baliabideei buruzko esposaketa
teorikoa egin eta ondoren etabaidatu. Baliabideei buruzko informazioa iturri ezberdinetara
joaz ere lor daiteke.

Aisia osasungarriaren aukerak zabalduz. Talde txikietan 20D Fitxa landu. Talde artean.
Ondorioztatu.

Egoerei ekinez. 20E Fitxarekin planteatutako egoerak aztertu. Egoera hauei ekiteko, 3. eta
5. Interes Guneetan landutako gaitasun pertsonalak erabili. Irudikatu..
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20A FITXA

Jarduera atsegingarriak
(Iturria: Michael ARGYLE: Psícología de la Felicidad,. Alianza, 1992).

1. Pozik dagoen jendearekin egotea.

2. Esaten dudonean interesa jartzen duen jendearekin egotea.

3. Lagunekin egotea.

4. Sexualki erakargarria zarenaz kontziente izatea.

5. Elkar musu ematea.

6. Beste pertsonak behatzea.

7. Benetan eta zabal hitzegitea.

8. Maite zaituztela esatea.

9. Beste pertsona bati maitasuna adieraztea.

10. Elkar laztantzea.

11. Maite duzuna norbaitekin egotea.

12. Norbait goraipatzea.

13. Kafea, tea, coca-cola... hartzea lagunekin.

14. Bilera batean ezaguna izatea.

15. Hizketaldi alai bat izatea.

16. Irratia entzutea,

17. Lagun zaharrak ikustea.

18. Norbaitek laguntza edo aholkua eskatzea.

19. Beste pertsonak dibertitzea.

20. Sexu harremanak edulkitzea.

21. Norbait ezagutzea.

22. Barre egitea.

23. Lasai egotea.

24. Etorkizunerako zerbait onean pentsatzea.

25. Gustatzen zoizun jendearengan pentsatzea.

26. Paisaia eder bat ikustea.

27. Aire garbia arnastea.
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28. Bakea eta lasaitasuna edukitzea.

29. Eguztitan eserita egotea.

30. Arropa garbia eramatea.

31. Denbora librea izatea.

32. Gauez ondo lo egitea.

33. Musika entzutea.

34. Beste pertsonei irribarre egitea.

35. Familiari edo lagunei gauza atsegingarriak gertatzen zaizkiela ikustea.

36. Bizitzan Jaunaren presentzia sentitzea.

37. Animalia basatiak ikustea.

38. Lan bat norbere erara egitea.

39. Istorioak, nobelak, olerkiak edo antzerki-lanak irakurtzea.

40. Zerbait prestatu edo antolatzea.

41. Trebetasunez gidatzea.

42. Zerbait argi eta garbi esatea.

43. Bidaia edo oporrak antolatzea.

44. Zerbait berria egiten ikastea.

45. Goraipatua izatea edo zerbait ondo egin duzula esatea.

46. Lan bat ondo egitea.

47. Janari on bat jatea.

48. Jatetxe batera joatea.

49. Animaliekin egotea.



519

NEURE BURUA ZAINTZEN DUT

20B FITXA

Aisia eta nire osasunaren zainketa

1. Ondorengoekin zerikusia duten aisia jarduerak komentatu:

OINARRIZKO ZAINKETA BATZUK (elikadura, higienea, jarduera fisikoa)

SEXUALITATEA

ZIRKULAZIO ISTRIPUAK

SUBSTANTZIA KONTSUMOA

2. Osasunerako mesedegarri eta kaltegarri diren aspektuak baloratuz, deskribatutako jar-
duerak aztertu.

3. Batez ere norberaren arabera daudenak eta besteen edo bizi dugun inguruaren ara-
bera daudenak bereiztu.
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20C FITXA

Nerabeen aisia eta osasunerako ondorioak

Nerabezaroan egiten diren denbora libre eta aisia jarduera ezberdinei dagokienez, osasun
pertsonal edo taldekako osasunarentzako ondorio posibleak aztertu.

1. AISIA JARDUERAK

2. OSASUN PERTSONALARENTZAKO ONDORIOAK

3. KOMUNITATEAREN OSASUNARENTZAKO ONDORIOAK
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20D FITXA

Aisia osasungarriaren aukerak zabalduz

Talde txikietan aztertu:

1. Nerabeei planteatzen zaizkien aisia eta denbora librerako aukerak.

2. Lagun taldean eta bizi dugun inguruan aisia osasungarri baten aukerak zabaltzeko sartu
ditzakegun aldaketa pertsonalak. Zer aldatu daiteke?

3. Aldaketa hauek sartzeko zailtasunak.

4. Zailtasunentzako aldaketa posibleak.
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20E FITXA

Egoerei ekinez

- Ingeleseko klaseetan hasi nahi dut baina ordutegiak igeriketara joatea eragozten dit.

- HIESaren birusa aurkeztearen aukerak arduratzen nau.

- Nire herri edo hiria hobeto ezagutzen jarsuten naiz.

- Nire laguna oso orduratuto dago haurdun egon daitekeela uste duelako.

- Ilea gorriz tintatzea pentsatu dut eta gurasoei esan nahi diet.

- Oso nahigabetuta nago nire koadrilak ni gabe irteera antolatu duelako.

- Nik konpinera joan nohi dut nire lagunekin baina nire amak familia osoarekin hondart-
zara joatea nahi du.

GALDERAK:

1. Egoera hauetako bakoitzaren harremana aztertu ezazu: a) aisia eta denbora libreare-
kin eta b) osasuna eta autozainketarekin.

2. Baloratu zein baliabide eta gaitasun pertsonal (egoeren azterketa eta erabakiak har-
tzea, estuasunaren kontrola, denboraren antolaketa) eta sozial (entzutea, adierazpe-
nezko komunikazioa, nigandik komunikatzea, negoziaketa) jarri dezakezun martxan
egoera horietako bakoitzean.

3. Egoeretako bat irudikatu.
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