/ V

X ILA ..Q: eV s,
-0‘..“‘4.:.":.‘:'.
|\ m
? L =
. :

% Baz.tzam&o




Itsatsi ezkerreko laukian 8
urte zenitueneko argazki

bat, eta argazki berriago bat
itsatsi eskuinekoan. Ezkerreko
pertsonak eskuinekoa
elkarrizketatuko du.

Idatzi hemen auto-elkarrizketa
horretan hitz egindakoa:

Amaitzean, marraztu ondorengo laukian hemendik 5 urtetara zure ustez nolakoa izango
zaren. Alboan, idatzi oraindik ez zaren pertsona horri gaur egun egingo zenizkiokeen
hiru galdera.

© EDEX 2016-2017. Eskubide guztiak erreserbatuta
ISBN: 978-84-9726-367-2




Bizi duzun egoera zail bat partekatzeko aukeratuko zenituzkeen hiru pertsona
pentsatu. Ez izenik idatzi. Pertsona horiengan konfiantza edukitzeko eskaintzen diz-
kizuten gauzak deskribatu bakarrik.

v Egoera zail batean gaudenean, ulertuak izateko beharra eduki ohi dugu, hau da, gutaz kezkatzen
den beste gizaki bat dagoela sentitzeko beharra dugu. Ez da erraza hori lortzea, izan ere, pertsona bat-
zuk sarritan “gaizki” egin dugun horretan jartzen dute arreta, guk sentitzen eta behar dugun horretan
baino gehiago eta “zuzendu” egiten gaituzte. Eta “baliogabetze” horren ondorioz, komunikazioa eten
egiten da

v Enpatiari esker lortzen da beste pertsona batek gu gizaki gisa “baliozkotzea” (ez gure ekintzak,
gerta baitaiteke ados ez egotea).

Zuk, sure lagunek eta sure Senideek suregan konfiantsa edukiko al lukete?
Beste pertsonenganako enpatia nahikoa garataeko treba saiteske.
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Erantzun hi
ru mo
“Sar hadi, motel! ‘::tean °"‘E'°ren90 proposamenari, et
, gutxi-gutxi edan dut. Gidatz'e koa ebzluatu;
problemarik ez, hi
, hip..."”
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‘ KOMUNIKAZIO ASERTIBOA
tzen dut eta,

ehamzanarekm konekta
ta jartzen

enik, besté pertsonan arre

nire b
duan al dago? Uné

bigarr

diot (Entzuteko mo
egokiena al da? Nire hitzek eta tonuak ni

entzuteko prestatzen dute, ala la ez?). Bertan,
bi aldeek dute garrantzia nlrabazi- -irabazi”

egoera da.
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Pentsatu egunero kontaktua daukazun hiru pertsona. Gero, izenak jarri gabe,
gehitu kode sekretua (adib. Pedro (A58); Jon (P?*). Bakarrik zure harreman
haiekin BIKAINA bada, txistu egin doinu-zati bat pentsatu eta bere kodea idazten
duzun bitartean. Bestela, egon isilik.

Zure eskutan dagoen zerbaitek zure harremanen bat hobe al
dezake? Erabili asertibotasuna eta dagoeneko landu
ditugun bizitzarako gainontzeko trebetasunak.
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>> Aztertu zure familiaren historian erabaki autonomo baten ondorioz bizitako 2 egoera
eta azarearen, zirkunstantzien edo beste pertsonen ondorioz gertatutako beste 2.
Beharbada beste egoerarik ere aurkituko duzu, bien arteko nahasketa direnak.

ﬁ; ertSonelj‘ gauza]i edo
sirkunstantsiek erabaki desaten
uztza epeso bihur¢sen gaitu.

mia 1ra 32tan ure
eraﬁogkla hartsen dltugﬁlgan
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HORRELA

IRKUSTEN DITUT”

1 Adierazi INOIZ joan nahi ez zenukeen
herrialde bat:

Z Demagun hara joan BEHAR zarela.
Han zer egingo zenuke, eta zer ez?

5 Aztertu klaseko beste pertsona baten fitxa, ea ekintza horiek herrialde horrekin

harremanak hobetzeko balioko duten edo, aldiz, aurreiritziak sendotuko
dituzten.

Aurreiritsi: "l Zerbait edo norbait ezagufu aurretik
hartas izaten den iritzia. 2. Jeneralizasio oker eta

] ] iakin bates ede giza
Un batek eraginda, giza talde ja |
?;lﬁz Eateko partgide izateagatlk %zrtSOna batez 12aten

den kontfako iritzia edo jarrera (Harluget Histegia)
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esatean eta entzun arte, idatzi hitz bakoitzaren azpian hori iraku-
rrita bakarrik burura datorkizun guztia. .

POLITIKARIA i

ﬂzrarozk ikusteko etd baloratz:tlzo
berria zntrcnatztkq 1:ch¢nzngo .
crbzl'una :p komeni da identifilsataed 2610

j j diegu etd haick
petaurrekoekin bzgmatzﬁxixn 11;%; e

Deste pertsonas n°
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balio dute kerik
Menpeko abeko espasio
pertsona bat pubsi.ilsoak Sustatse
aukeratsea da? arauak?

>> Albait jakin-min gehienaz, gehitu tabako, alkohol eta
beste drogen erabilera edo gehigiezko erabileraren
berri hobe ezagutzeko lagunduko dizuten 3 galdera.
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Zer ikusten da memorian duzun
eta alkoholak eragindako barreak,
malkoak, maitemintzeak, amorruak
edo harropuzkeriak ikusten diren bideo
horretan?

............. graffitia idatzi zuen
pertsona?
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; | ZER GERTATZEN ZAIGU?

Hemen dituzu estresa eragin ohi duten 5 sorburu zure adineko pertsonen artean.
Horietako bakoitzaren aurrean, pentsamendu sortzailea eta kritikoa baliatuz, idatzi zure
ustez, tentsio hori arindu edo kendu dezakeen proposamen bat:

Zure estres-sorburuak
aipatutakoez bestelakoak badira,
idatzi hemen eta pentsa horiek

kudeatzeko zer egin dezakezun.
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