


*® EZIN NIRE

' B‘csi%g‘%ﬁﬁx ‘ BURUA. A.HAZTU
Pentsa ondo ezagutzen duzun pertsona bat eta, egunen batean, alkoholaren eraginez,
ezagutu ez duzuna. Gero, idatzi aldea jarri duten 4 alderdi:
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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 kenfiantsa edukiko al lukete?
Beste pertsoncnganako enpatia nahikoa garatzeko treba saiteske.
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Sartu zirkulu bakoitzean pertsonen izena dagokion bezala. Gero, zenbatu bakoitzean zenbat
dauden eta, gero, aztertu norekin izan zaitezkeen gehiago edo gutxiago zu zeu zaren bezala.
Gainera, aztertu nola estutu ditzakezun dagoeneko dauzkazun harremanak, ongizate hobea

izan dezazun, eta nola zabal dezakezun, oro har, zure harreman-sarea.

Gi\;fl zﬁ per onckln dauska harrcmancn
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ematen gutc baine.
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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; ertSoneli‘ gauzz]i edo
sirkunstantsiek erabaki desaten
uztaa menpeKo bihur¢sen gaitu.

omia 1rab32ten ugu ‘gure
era bakia hartsen ditugunean.

5 © edex 2018






Asteburuan

baino gehiago edukitzea: aukerak. Hautatu zutabe bakoitzean zein aldatu nahiko zenukeen

E::} Errutinak esan nahi du ibilbide bakar bat edukitzea. Beraz, errutina haustea da ibilbide bat
gehien, eta bilatu beste aukera bat.

r

(N

Ideiarik ez badatorkizu, erabili “bikote fantastikoa” delako teknika. Hautatutako errutina
bakoitzari, esleitu hitz bat. Gero, bilatu hiztegian harekin batere zerikusirik ez duen beste bat,
eta asmatu biak elkarrekin lotura bat sortzeko kontakizun bat. Gehitu, gero, ikerketa eta umore
pixka bat, eta elkarrekin ondo nahastu. Beharbada, ideia on bat egosi duzu.

IDEIA
1 Hitsa ( ) ¥ 2. Hitza (

3. Hi¢za ( ) ¥ 4 Hitza (
5Hi¢za ( )4 6. Hitsza | =

*-----------------




Barre zg;ilt'v:ko

eser ho Ondo egongo
Muturrerja es alkohola ote da gure
eramaten saituen YRR lagunek esandako
dibertsica ote da gustia?

meresi duena?

>> Albait jakin-min handienaz, idatzi gure gizartean
alkoholaz egiten dugun (gehiegizko) erabileraren
berri hobea izateko 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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pentsamenduak eta sentimenduak eskua, kilimak edo laztan bat

Eldatzi hemen zure ideiak, Idatzi hemen besarkada bat,
entzuten dakiten pertsonen izenak: %eskatu ohi diezun pertsonen izenak:

galdetzeko, erantzuteko, barre eragiteko, lasaitzeko, edo bistaratzeko (nola sentitu

Idatzi hemen elkarrizketa eraginkor bat zeure buruarekin, zeure buruari kontatzeko,
nahi duzun edo, egoera jakin batean, zeure burua nola ikusi nahi duzun):

€  Yiru babes horietako batek ere e5 du estresa Kentsen, baina elkarrekin

indartu egiten dute hori kudeatseko ahalmena, ondoes-iturri isatea eragotsis.

Alkohola, askotan, estresaren kontrako babestzat ikusten da. Hala ere, estresa
handitu desake, bates ere gehiegi edaten bada.
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