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Urruntasunak ez du hurbiltasuna eragozten. Kolonena horren ohiko adibidea da, tartean ozeano handia eduki 
arren, lur amerikarra zapaldu zuelako orain dela bostehun urte baino gehiago. Dena dela, oso tristea da, Indiara iritsi 
zelakoan, “mundu berria” aurkitu zuela jakin gabe hil zelako: Amerika. 

Adin batetik bestera, belaunaldiak banatzen dituzten ozeanoak ere sortu dira. Batzuetan, haizeak jo arren, helduok 
gazteen portura iristen gara, eta, aurreko adibidean bezala, bizitza osoa ematen dugu mundu berriak zapaltzen 
gaudela konturatu gabe. 

“Zintzo-mintzo... seximenduak lantzeko proposamena” belaunaldien arteko urruntasuna laburtzeko zubia da.  belaunaldien arteko urruntasuna laburtzeko zubia da. 
Hartara, helduek eta gazteek sexualitateari buruz hitz egin ahal izango dute, tartean hainbat beldur eta aurreiritzi 
egon gabe. Serie biziduna da, eta sentimenduekin lotuta dagoen sexualitaterako hezkuntza sustatu nahi du. Bertan, 
hain zuzen ere, samurtasuna, errespetua, aniztasuna eta adiskidetasuna erakarpen-arrazoi handiak izan daitezke 
pertsonen arteko harremanetan.

Gaur egungo gizon eta emakume gazteen artean, bizitzarako hamar trebetasunak garatzea du helburu. Izan ere, 
1993an Osasunaren Munduko Erakundeak osasunaren sustapenerako esperientziak eratzeko oinarri moduan 
proposatutako trebetasunez ari gara. Seriean, 10 istorio azaltzen dira, eta, bertan, bost neska-mutilek (Rosa gezurtia, 
Beto irtirina, Isa zalantzatia, Darío bazter-nahastailea eta Lida ausarta) zenbait egoera bizi dituzte: gorputz-nortasuna, 
bikoteko errespetua, hausturak, estereotipoak eta aurreiritziak, haurdunaldien prebentzioa eta gizarteratzea.

“Zintzo-mintzo” seriearen hezkuntza-erabilerari begira, gida honek sexualitateari buruzko ikuspegia zein “Zintzo-mintzo” seriearen hezkuntza-erabilerari begira, gida honek sexualitateari buruzko ikuspegia zein “Zintzo-mintzo”
hausnarketa garatzen ditu hasiera batean. Ondoren, estrategia pedagogikoa aurkezten du, eta bizitzarako hamar 
trebetasunak, bina hezkuntza-jarduera eta gaia lantzeko hamar istorio bizidun azaltzen dira. Hezkuntza-testuinguru 
formal nahiz ez-formaletan erabili daiteke.

Aurkezpena





Ez dago sexualitaterik gabeko pertsonak irudikatzerik. Geure harreman-moten, sentimenduen eta emozioen bidez 
gizatiartzen gara. Gure izaera berezia da, erotismora zein plazerera nola hurbiltzen garen kontuan hartuta eta 
espeziearen ugalketari, geure orientazio sexualari eta eratzen ditugun genero-nortasunei buruz zer uste dugun 
kontuan hartuta, besteak beste. Bizipen horiek guztiek ondoeza edo ongizatea, alaitasuna edo tristura, izaeraren 
sendotasuna eta garapena edo izaeraren inhibizioa sortu ditzakete.

Hori dela eta, “Zintzo-mintzo... seximenduak lantzeko proposamena” serieak sexualitatea darabil ikasgelako 
langai eta hizpide kolektibo moduan. Gure asmoa ez da neska-mutikoen eta gazteen jokabidea era batekoa edo 
bestekoa izatea. Hain zuzen ere, behar besteko aukerak, jakintzak eta trebetasunak eskaini nahi dizkiegu, euren 
sexualitatea nola bizi nahi duten erabateko kontzientziaz erabakitzeko gai izan daitezen.

Aldez aurreko
hausnarketak

Elkarrizketa arimaren sexua omen da.
Isabel Allende1

Egin dezagun aurrera!

[1] Allende, Isabel. Afrodita, cuentos, recetas y otros afrodisíacos. Or 23. Biblioteca hispanoamericana del Siglo XX. Espasa. 1997.
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Batzuetan, gorrotagarriak barik, erkaketak beharrezkoak 
dira. Nolakoak ote ziren gizon eta emakumeen arteko 
harremanak orain dela 50 urte? Emakumeak etxeko 
bizimodura mugatzen ziren, eta gizonak, bizitza publikora. 
Indarra gizonena zen, eta ahulezia, emakumeena. Gizonek 
bozkatu eta heredatu egiten zuten, eta emakumeek, ez. 
Gaur egun, eskubide berberak dituzte, baina beste era 
batera bizi dute euren gizontasuna edo emetasuna. Gauza 
bera esan genezake homosexualitatearen inguruan gertatu 
diren aldaketei buruz. Izan ere, Osasunaren Munduko 
Erakundeak ez zuen 1990. urtera arte kendu gaixotasunen 
zerrenda zahar batetik2.

Aldaketa horiek, ordea, ez dira berez edo mutazio 
genetikoaren ondorioz sortu. Eskubide horien lorpenaren 
alde borrokatu diren gizarte-mugimenduen ahaleginaren 
emaitza dira. Behar-beharrezkoa da belaunaldi berriek 
hori jakitea, gaur egun dituzten askatasunei balioa eman 
diezaieten eta beti helduentzat gazteei ulertzea zergatik ez 
den erraza aditu dezaten. 

Nabaritasun horiek baikortasuna dakarkigute. Gogorarazi 
egiten digute aldatu egin gaitezkeela, hezigarriak garela 
eta harreman berriak ezartzen, pentsatzen eta sentitzen 
irakatsi eta ikasi egin dezakegula:

Arratsalde batean, Argiaren auzoan bizi 
zen emakume ijitoa ikustera joan nintzen. 
Oso aditua omen zen amodioetan. Jendea 
ilaran zegoen txandaren zain. Barrura sartu 
nintzenean, aurrez aurre eseri zitzaidan eta zer 
jakin nahi nuen galdetu zidan. Serio-serio esan 
nion:

- Sentitu egin nahi dut –begira geratu zitzaidan 
eta neuk ere begiratu egin nion…

- Inor ez dator hona horretarako –esan zidan-. 
Ea gero zure amak auzitara eramaten nauen!

- Zeuk ere ez duzu sentitzen? –galdetu nion.

Erantzuteko orduan, eranzten hasi zen. Di-da 
batean, gona nahiz atorra kendu eta biluzik 
geratu zen, ez zuelako erabiltzen ez galtzarik, ez 
azpikorik ez sostenik.

- Hemen, gauzatxo bat dugu –esan zuen 
eskua hanka artean sartzen zuela-. Horrexek 
sentiarazten digu. Txirrina du izena, baina 
beste izen batzuk ere edukiko ditu. Norbaitekin 
zaudenean, zure gorputzaren erdigunea bertan 
dagoela pentsatu, gauza on guztiak bertatik 
datozela pentsatu, horren bidez pentsatu, 
entzun eta begiratu egiten duzula pentsatu. 
Aldi berean, burua eta besoak dituzula ahaztu 
eta bertan jarri bete-betean. Ikusiko duzu nola 
sentituko duzun.3

Nolako txirrinak jarri ditzakegu abian, sexualitaterako 
hezkuntzak aurrera eta aurrera egin dezan? Zer egingo 
dugu, gaur egungo gazteei gauzak gertatu dakizkien eta 
gorputzaz nahiz arimaz sentitzen ikasi dezaten? 

HEZIGARRIAK GARA

[2] http://www.publico.es/espana/082937/tres/alumnos/homofobo
[3] Mastretta, Ángeles. Arráncame la vida. 9. or. Planeta Colombiana Editorial S.A. 1997. Era berean, Roberto Sneiderrek izen berberaz zuzendutako eta 

2007an estreinatutako filma ere badago ikusgai.
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Nibelatzea, ligatzea, berdintzea… Horra hor “parekatu” 
aditzaren zenbait sinonimo. Hiztegian, adieretako batean, 
“bikoteak egitea” ere esan nahi duela dio. Nola egiten 
dute animalien erreinuko beste espezie batzuek? Erkatzen 
jarraituko dugu. Jirafa arrak emearen aldakak astintzen 
ditu, txiza eragiteko. Gero, txiza apur bat edan eta, 
gustuko badu, emea limurtzen hasiko da, arreske dagoela 
jakingo duelako. Igel eme zuhaiztarrei, ordea, belarrietatik 
sartzen zaie maitasuna. Arrek kantu doinutsuak egiten 
dituzte. Zenbat eta kantu fin, argi eta, batez ere, luzeagoa 
bota, orduan eta hautagai hobea izango da. 

Nola egiten dute gizakiek? Inork ez daki zehatz-mehatz. 
Zenbait ikerketaren arabera, Hellen Fisher4 antropologoak 
egindakoaren arabera, esaterako, gizonen artean ikusizko 
estimuluak dira nagusi; eta emakumeen artean, esandako 
eta, batik bat, betetako hitzak. 

Bestetik, Judith Eve Lipton psikiatraren esanetan, 
“obulatzen ari direnean, baliteke emakumeek itxura 
oldarkorragoko eta ile gehiagoko gizonak edukitzea 
gustukoago. Emakumeentzat sexyak diren gauzez ari 
gara… Oro har, gizon garaiak eta simetrikoak dituzte 
gogoko. Dena dela, seguruenik, obulatzen ez daudenean, 
ile gutxiagoko eta aurpegiera atseginagoko gizonak dituzte 
gustukoago...!”5.

Era berean, argi eta garbi dago bulkada sexuala eta 
maitasuna gauza bera ez direla. Hala ere, Fisherrek 
dioenez, “batzuetan lotuta egon daitezke”. Hau da, 
maitasuna grina sexuala pizteko gai da, eta, batzuetan, 
grina sexuala bera ere bada maitasuna pizteko gauza.

Hori dela eta, nork bere buruaz egin dezakeen ikerketa 
da garrantzitsuena, emakume eta gizon guztiak berdinak 

ez direlako eta gustuen artean disgusturik ez dagoelako. 
Hezkuntza-arloari begira, aniztasunaren kontzeptua 
ulertzea da erronka. Horren arabera, gizaki desberdinak 
izatea da arruntena, eta, horren ondorioz, gainerakoen 
gustukoak izateko modu berezia bezain alderaezina garatu 
dezakegu, beste izaera batzuk ere egokiak izan arren.

Gaur egun, askatasun handiagoa dagoenez, nahiz eta 
oraindik zailtasun asko gainditu behar ditugun, elkarren 
arteko erakarpena sentitzen duten sexu bereko pertsonek 
behar den moduko bizitza afektibo eta sexuala garatu 
dezakete. Maitasun zein plazererako hautagaiak dira, 
eta heterosexualak, bisexualak edo transexualak bezain 
“arruntak” dira.

PAREKATZEA

[4] Redes saioan Eduard Punsetekin egindako elkarrizketan. Hementxe ikusi: http://www.eduardpunset.es/charlascon_detalle.php?id=24.
[5] Redes saioan Eduard Punsetekin egindako elkarrizketan. Hementxe ikusi: http://www.tvporinternet.tv/videos/ver/lipton-y-barash-la-monogamia-no-es-

natural/x92ucr
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Gaur egun, Internet topaketarako beste eremu bat da, 
eta gure hiriko kaleak zein lekuak bezain erreala da. 
Beraz, antzeko xarmak, arriskuak, erraztasunak eta 
zailtasunak ditu. Bertan, ordea, ez da hitz egiten, txateatu 
baizik. Jendeak ez dauka hitzordurik, datinga baizik, eta 
ferekak trukatu beharrean, argazkiak, irudiak eta soinuak 
partekatzen dituzte.

Oro har, egunkariek albisteak ematen dizkigute, Jessica 
Logani gertatutakoa, esaterako. Neska horrek biluzik 
zegoeneko argazkia bidali zion senargaiari, eta bere 
jaioterria zen Ohioko ehunka neraberen eskuetara iritsi 
zen. Horrez ondorioz, iraindu eta eraso egin zioten, 
eta, azkenean, bere buruaz beste egin zuen. Gaur 
egun, hezkuntza-kanpainak sustatzen dira, sextingaren6 
arriskuen inguruko prebentzioa bultzatzeko. Ingelesetik 
inportatutako beste hitz bat da, eta “sexua” zein “mobil 
bidezko mezuak” hitzak uztartzen ditu7.

IKTak tresnak dira, eta, berez, ez dute ekintza okerrik 
sortzen, tresna horien erabilerak direlako beste pertsona 
batzuen eskubideak urratu ditzaketenak. Hori dela eta, 
nola dabiltzan jakin behar dugu (hementxe aktibatu, 
hantxe konektatu, klik egin...), baina, horrez gain, 
beste era bateko trebeziak garatu behar ditugu, eta 
etikarekin dute zerikusia, beste pertsonaren gizatasuna 
eta eskubideak ezagutzeko aukera eskaintzen digun 
horrekin, alegia. Ez modu birtualean, ez aurrez aurre, 
ez dago indarkeria eta presioa onartzerik, intimitatea 
publiko egiterik eta inoren, baina, batez ere, neska-mutilen 
borondatea behartzerik. 

Beste latitude eta kultura batzuetan, IKTek aldaezinak 
omen ziren sinesmenak eta ohiturak jarri dituzte hankaz 

gora. Gizarte beduinoan, esaterako, neskak mutilekin hitz 
egin dezaketela konturatu dira (debekatuta dute halakorik 
egitea), txat-areto8 batean, behintzat. Teknologia horiek, 
hain zuzen ere, oso lagungarriak izan litezke, sexua eta 
ugalketa arloko eskubideak emateko, baina oraindik ere 
gai hori tabutzat daukaten planetako lekuetan, batik bat. 

Interneten, adibidez, ablazioaren eta sexu-berezikeriaren 
aurkako munduko kanpainak sustatzen dira. Bertan, 
gainera, gorputza eta arima ezagutzean erabilgarria den 
informazioa dago eskuragarri. Lehen, ordea, liburutegi, 
zentro espezializatu edo arloko profesionalen esku baino 
ez zegoen informazio hori. Guztia ez da pornografia, uste 
bezala. Lehen ere bazegoen pornografiarik, lapurretak, 
prostituzioa edo pertsonen trafikoa zeuden bezala.

Ziberespazioan denetarik dago, botikan bezala, bai eta 
era guztietako pertsonak ere. Batzuek, aratuste edo 
tabernetan bezala, euren nortasuna ezkutatu eta itxurak 
egiten dituzte. Hori guztiori dela eta, kontuz ibili beharra 
dago, bizitzako gainerako une eta leku guztietan egin 
behar dugun moduan. Horrez gain, norberarena eta 
inorena hartu behar dugu kontuan, erabilera zentzuzkoa 
den ala abusua den jakin ahal izateko:

“Gazte kanadarrek euren bizitza sexuala 
digitalizatu dute, nahiago dutelako euren 
monitoreak besarkatu eta euren teklatuak 
ukitu, harreman pertsonalak edukitzea baino… 
Kanadako 150 institutu eta unibertsitatetan 
inkestatutako 2.484 ikasleetatik, %87k “sexu 
birtuala” dute berehalako mezuen, “web” 
kameren edo telefonoen bitartez…”9.

[6] Hementxe ikusi: http://www.bbc.co.uk/mundo/cultura_sociedad/2009/05/090515_2344_sexting_jrg.sht...
[7] Ziberbullyingeko jardun hau eta beste batzuk prebenitzeko, hementxe kontsultatu: http://www.pantallasamigas.net.
[8] http://es.globalvoicesonline.org/2008/03/19/israel-jovenes-beduinos-usan-mensajeria-instantanea-para-sortear-prohibiciones-culturales/
[9] http://www.laflecha.net/canales/blackhats/noticias/200602154

EREMU “SEXTIMENTAL” BERRIAK
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Sexualitatea
Nerabezaroan ez da gorputza agertzen, ezta sentimenduak 
eta emozioak ere, eta are gutxiago, gizonak edo 
emakumeak garen kontuan hartuta, kulturak, erlijioak 
eta gizarteak ezartzen dizkiguten arauak, sinesmenak eta 
ohiturak. Elementu horiek guztiak jaiotzatik (lehenagotik 
ere) heriotzara arte daude gurekin. Beraz, sexualitateak 
ez du adin zehatzik, eta ez dago pertsona batzuekin edo 
sexuarekin eta sexu-harremanekin bakarrik lotuta. Geure 
gorputzen (biologikoa, afektiboa eta kulturala) batura 
bizitzeko daukagun modua da sexualitatea. Izan ere, 
kontzeptu anitza da, era askotara bizi daitekeelako eta 
pertsonen izaera ere era askotakoa delako.

Sexualitatean pentsatzea honako grina hauei buruz hitz 
egitea da, beraz: norbaitekin egotea, hitz egitea, laztanak 
jasotzea, bizi intimoa edukitzea, emozioak adieraztea, 
plazeraz gozatzea (norberarenaz eta inorenaz), maitatzea, 
samurrak izatea, nork bere gorputza zaintzea, garbitzea, 
janztea eta apaintzea, besteak beste. Hori dela eta, gure 
osasuna nola dagoen jakin nahi badugu, ez da nahikoa 
odola, gernua, birikak, hortzak, hezurrak edo bihotza 
nola ditugun aztertzea, gure sexu eta ugalketa arloko 
osasunak zer batu edo kentzen duen ere aztertu beharko 
genukeelako:

 Nolako erabakiak hartzen ditugun, norekin egon nahi 
dugun eta norekin ez zehazteko.

 Nolako poztasuna edo atsekabea sortzen diguten 
harreman afektiboek.

 Nolako askatasuna daukagun geure sentimenduak 
eta emozioak adierazteko eta gainerakoenak 
interpretatzeko.

 Nolako buru-estimua daukagun eta geure burua 
ezagutzen dugun.

 Zenbateraino uzkurtzen garen, ezkutatzen garen, geure 
bizitzez jabetzen garen edo nolako menpetasuna dugun 
zenbait inguruabar edo kanpo-elementuren aurrean.

Funtzioak
Sexualitatearen lau funtziok orain arte azaldutakoa 
laburbiltzen dute: euretako batek komunikazioarekin du 
zerikusia, afektua hitzen bidez adierazteko, isiltzeko edo 
entzuteko gaitasunarekin, alegia. Beste batek ugalketarekin 
edo giza bizitza berriak sortzeko gaitasunarekin du 
zerikusia. Hirugarrenak, ordea, erotismoarekin dauka 
zerikusia, hau da, nork bere buruarekin edo beste 
batzuekin plazera sentitzeko daukan aukerarekin. 
Laugarrena, ostera, funtzio afektiboa da, eta beste 
pertsona batzuekin harremanetan jartzeko sentimenduak 
eta emozioak lantzeko aukerarekin du zerikusia. Lau 
funtzioak ez dira derrigorrean pertsona baten bizitzan aldi 
berean eman behar. Nork bere erabakia hartuko du, bere 
gurari eta premien arabera.

ZENBAIT AZALPEN10

[10] Informazio gehiago lortzeko, honako testu hau kontsultatu: “¿Lo hacemos? Una propuesta de educación para la sexualidad”. Kolonbiako Proinapsa-UIS 
Institutuak eta Euskadiko EDEXek 2008an argitaratutako lana.
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Nortasun eta orientazio 
sexuala
Sexualitatean pentsatzeko orduan, bi kontzeptu aipatu eta 
nahasten dira sarritan. Lehenengoa nortasun sexualarena 
da, eta gizonen zein emakumeen rolera hurbiltzen gaitu. 
Ez da “jaiotzatiko” edo berezko gaia, ikasia baizik (gure 
sexuaren aldean, hori “seriekoa” delako eta espezieko 
arrak edo emeak garen adierazten digulako).

Une jakin batean, horrelaxe ikasi genuen emakumeak 
pasiboak eta gizonak aktiboak zirela, emakumeak 
sentiberak eta gizonak gogorrak zirela, eta emakumeak 
menpekoak eta gizonak independenteak zirela. Beste une 
batean, ordea, gaur egun, hain zuzen ere, rol horiek beste 
era batera bizitzen ikasteko ahalegina egiten ari gara. 
Gogorrak, sentiberak, autonomiadunak eta adimentsuak 
izan gaitezke aldi berean. Jakin badakigu harremanetan 
jartzeko beste modu batzuk daudela, gutxiago lerrokatuko 
gaituztela eta gehiago garatuko gaituztela pertsona 
moduan. 

Orientazio sexuala argitu nahi dugun bigarren kontzeptua 
da. Pertsona batek beste batzuengan eduki ditzakeen 
erakarpen eta desirarekin dauka zerikusia. Euren bidez, 
hain zuzen ere, badaki norekin eduki nahi dituen 
harreman sexualak eta afektiboak. Erakarpen hori 
sexu berekoenganakoa bada, harremana homosexuala 
izango da. Kontrako sexukoenganakoa bada, harremana 
heterosexuala izango da, eta, bi sexuetakoenganakoa 
bada, harremana bisexuala izango da.

Berriro ere, ohiko edo ohiz kanpoko orientazioak daudela 
irakatsi digu gizarteak. Dena dela, ez garen pertsona izaten 
saiatzea, guri ez dagokigun bidetik jotzea da okerrena. 
Guztiok nerabezaroan antzematen hasten garen zantzuei 

jaramon egiteko eskubidea daukagu, gure orientazio 
sexualean izango dutelako eragina. Aldi berean, kanpotik 
ezarri nahi dizkigutenak gaitzetsi ditzakegu.

Sexu eta ugalketa arloko 
eskubideak
Historiari begira, giza sexualitateak bizi izan dituen 
zapalkuntzen aurrean, bere garapen askea bezain 
begirunetsua bermatzeko moduko tresna eratu behar izan 
zen. Prozesu horren ondorioz, giza eskubideen barruan 
dauden sexu eta ugalketa arloko eskubideak (SUE) sortu 
ziren. Gure sexu eta ugalketa arloko osasuna are hobea 
izango da, gizartean hurrengo eskubideak onesten dituen 
giroa sortzeko gai bagara11:

 Askatasun sexualerako eskubidea. Askatasun 
sexualaren barruan, badago pertsonen ahalmen sexuala 
bete-betean adierazterik. Beraz, bizitzako edozein une 
eta egoeratako hertsapen, esplotazio eta abusu sexualak 
kanpoan geratzen dira erabat. 

 Gorputzaren autonomia, osotasun eta segurtasun 
sexualetarako eskubidea. Eskubide horren barruan, 
badago norberaren bizitza sexualari buruzko erabaki 
autonomoak hartzerik etika pertsonal eta sozialaren 
testuinguruan. Era berean, geure gorputzak inolako 
torturarik, mozketarik eta indarkeriarik gabe 
kontrolatzeko eta gozatzeko gaitasuna ere hartzen da 
kontuan.

 Pribatutasun sexualerako eskubidea. Eskubide horren 
barruan, badago nork bere erabakiak eta jokabideak 
intimitatearen arloan hartzerik, betiere, beste pertsona 
batzuen eskubide sexualen kalterakoak ez badira.

[11] Sexologiari buruzko Munduko 13. Biltzarreko Adierazpenetik hartutakoak. 1977. Valentzia, Espainia. Sexologiaren Munduko Elkarteko (WAS) Batzar 
Nagusiak adierazpen hori berrikusi eta onartu zuen 1999ko abuztuaren 26an, Sexologiari buruzko Munduko 14. Biltzarrean. Hong Kong, Txinako Herri 
Errepublika.
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 Berdintasun sexualerako eskubidea. Eskubide horren 
barruan, era guztietako bereizkeriak gaitzesten dira, 
sexua, generoa, orientazio sexuala, adina, arraza, 
gizarte-maila, erlijioa edo mugapen fisikoa edo 
emozionala edozein dela ere.

 Plazer sexualerako eskubidea. Plazer sexuala eta 
autoerostimoa ongizate fisiko, psikologiko, intelektual 
eta espiritualaren iturritzat hartzen dira.

 Adierazpen sexual eta emozionalerako eskubidea. 
Adierazpen sexuala plazer erotikotik edo egintza 
sexualetatik haratago doa. Guztiok sexualitatea 
komunikazio, ukipen, adierazpen emozional eta 
maitasunaren bidez adierazteko eskubidea dugu.

 Elkarketa sexual askerako eskubidea. Hau da, 
ezkontzeko ala ez ezkontzeko, dibortziatzeko eta beste 
era bateko elkarketa sexual arduratsuak ezartzeko 
aukera.

 Ugaltzeko erabaki aske bezain arduratsuak 
hartzeko eskubidea. Hau da, seme-alabak edukitzeko 
ala ez edukitzeko eta zenbat izango diren eta zenbateko 
tartea edukiko duten erabakitzeko eskubidea eta 
ernalketa-metodoak bete-betean erabiltzeko eskubidea.

 Jakintza zientifikoan oinarritutako informaziorako 
eskubidea. Hori dela eta, ikerketa zientifiko aske bezain 
etikoaren bitartez sortu behar da informazio sexuala, 
eta behar den moduan zabaldu behar da gizarte-maila 
guztietan.

 Hezkuntza sexual integralerako eskubidea. Jaiotzan 
hasi eta bizitza osoa dirauen prozesua da, eta gizarte-
instituzio guztiak egon beharko lirateke inplikatuta.

 Osasun sexualaren atentziorako eskubidea. Osasun 
sexualaren atentzioa eskuragarri egon behar da, arazo, 
kezka eta nahasmendu sexual guztiak prebenitu eta 
tratatzeko.

Iratzarraldiak
Lehen esan dugunez, sexualitatea nerabezaroan hasten 
ez den arren, epealdi horretan bere esanahiari buruz hitz 
egiteko aukera gehiago eskaini behar dira, adin horretan 
aldaketa fisiko eta emozional handiak gertatzen direlako. 
Gainera, helduen aginteari eta pentsaerari aurre egiteko 
guraria edo premia kontuan hartuta, arrisku-jokabideak 
areagotu daitezke. Hori dela eta, bizitzarako trebetasunen 
ariketa sustatuko dugu, sexualitateak eskainitako plazera 
handitu eta sortu dezakeen ondoeza murriztu nahian: 
sexuaren bidez kutsatutako gaixotasunak, HIESa edo nahi 
gabeko haurdunaldiak.





Berriz ere, “zintzo mintzo” nahi gara sexualitatearen, sentimenduen, emozioen eta 
plazerraren gaiei buruz. Eta dena, beste zentzu batekin, beste hitz batzuekin, beste 
etika batekin eta beste estetika batekin. Hortik dator komunikazio hezigarriko estrategia 
honen izena: “Zintzo-mintzo... seximenduak lantzeko proposamena”. Horri esker, 
izan gaitezkeena azaleratu nahi dugu: kultura inteligente eta sutsua, alegia. Eman nahi 
diogun zentzu berria Bizitzarako Trebetasunek eskaintzen diguten ikuspuntutik hartu 
dugu. Etika eta estetika marrazki bizidunen kontakizunetatik, koloreetatik eta xarmatik 
hartu ditugu, hori baita komunikatzeko aukeratu dugun euskarria.

Esparru  
pedagogikoa
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Osasunaren Mundu Erakundeak Bizitzarako Hamar 
Trebetasun proposatu zituen 1993. urtean. Trebetasun 
psikosozialak zirela esan zuen, trebetasun horiek 
indartzen dutelako pertsona bakoitzak bere buruarekin, 
beste pertsona batzuekin eta inguruneekin harreman 
hobeak izateko duen gaitasuna. Kasu honetan, harreman 
“hobeak” izateak esan nahi du harreman gardenagoak 
izatea, norberak bere burua erakutsi ahal izatea den 
moduan (eta ez izango beharko lukeen moduan). “Zintzo-
mintzo” argitalpenaren helburua hauxe da: nerabezaroan 
dauden pertsonek hamar trebetasun horiek garatu ahal 
izan ditzaten beren eguneroko bizitzan, irakasleek eta 
gizarte- eta hezkuntza-arloko gainerako eragileek eman 
diezaieketen laguntza izanda. Horretarako, hezkuntzako 
komunikazioko tresna batzuk jartzen dizkizu eskura, tresna 
horiek baliagarriak izango baitira hezkuntzako bilerak edo 
biltzarrak eraikitzeko eta, era horretan, elkarrizketa eta 
trebetasun horiek landu ahal izateko.

Zeintzuk dira?
Norberaren burua ezagutzea, enpatia, komunikazio 
asertiboa, pertsonekin harremanetan jartzea, erabakiak 
hartzea, arazoak eta liskarrak konpontzea, pentsamendu 
sortzailea, pentsamendu kritikoa, emozioak eta 
sentimenduak kontrolatzea, eta tentsioak eta estresa 
kontrolatzea. Hurrengo orrian, Osasunaren Mundu 
Erakundeak proposatu dituen Bizitzarako Hamar 
Trebetasunak aurkituko dituzu12. Horrez gain, “Ekin 
lanari” izeneko atalean, trebetasun horietako bakoitzaren 
deskribapen eta azterketa bana aurkituko duzu, bai eta 
trebetasun bakoitza lantzeko ariketa bat eta animaziozko 
istorio bat ere, elkarrizketa eta trebetasuna lantzen jarraitu 
ahal izateko.

Ñabardura bat
Trebetasun bakoitzak hainbat ñabardura ditu. Esate 
baterako, pertsonen arteko harremanetan hiru 
trebetasun gailentzen dira: nola hasi harremana, nola 
eutsi harremanari, eta nola bukatu harremana hala 
behar denean. Gida honetan, soilik xehetasun bat 
garatuko dugu trebetasun bakoitzeko: sexualitatearen 
ikuspuntuaren arabera (hori baita lantzen ari garen gaia), 
lehentasunezkotzat jotzen duguna, alegia. Bakoitzak, 
trebetasun horiek ezagutu ahala, beste ñabardura batzuk 
ikasi ahal izango ditu. Horretarako, gonbidapena egin 
nahi dizugu gai honetaz gehiago ikas dezazun www.
habilidadesparalavida.net orrian, edo «Bizitzarako 
trebetasunak: ikasteko eta irakasteko gidaliburua» izeneko 
testua kontsultatuz.

Oro har
Hamar trebetasun horiek ikasi eta irakatsi nahi dituztenek 
zerbait berezia izan behar dute. Musikarekin adieraziz 
gero, honela abestuko litzateke: “Ez hautatu bakarrik zati 
bat, har nauzu eskaintzen naizen moduan, osorik eta neure 
izanaz, ez ibili gero okertuta”. Horixe eskatzen du Joan 
Manuel Serratek bere maitasunezko kantuetako batean, 
eta horixe bera eskatzen du trebetasun psikosozialen 
multzo honek. Kontua ez da trebetasun horietako bakar 
bat hartzea, multzo osoa baizik; izan ere, trebetasun horiek 
lotura estu-estua dute elkarren artean. Adibidez, ezinezkoa 
da asertiboa izatea gure emozioen eta sentimenduen 
kontrola gure esku ez badugu. Ez da sorkuntzarik egongo, 
aurrez pentsamendu kritikorik ez badago. Zaila da pertsona 
bat enpatikoa izatea, ez baldin badakigu zer-nolako 
pertsonak garen, eta abar.

HAMAR TREBETASUN

[12] Trebetasun bakoitzak arlo pertsonalean eta ikastetxearen esparruan ekar ditzakeen ondorioei buruzko begirada sakonagoa izateko, ikusi hau “Habilida-
des para la Vida: Manual para aprenderlas y enseñarlas”. Mantilla, Leonardo. Chahín, Iván. Fundación EDEX. 2008.
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Norberaren burua ezagutzea
Geure burua, izaera, indarrak, aukerak, jarrerak, 
balioak, gustuak eta atsekabeak zein diren jakin behar 
dugu. Era berean, geure burua ezagutzeak esan nahi 
du geure burua, gainerako pertsonak eta bizi garen 
mundua ulertzeko moduak eraikiko ditugula.

Enpatia
Beste pertsonaren “oinetakoak jantzi” behar ditugu, 
hobetu ulertu eta era solidarioan erantzun ahal 
izateko, inguruabarrak aintzat hartuta. 

Komunikazio asertiboa
Argi eta garbi adierazi behar dugu sentitzen, 
pentsatzen eta behar duguna, betiere, testuinguruari 
eta kulturari egokituta dagoen modu batean.

Pertsonekin harremanetan 
jartzea
Pertsonekin harreman garrantzitsuak izatea lortu behar 
dugu, harreman horiei eutsi behar diegu, eta, era 
berean, gai izan behar dugu norberaren hazkundea 
lortzeko oztopo diren harreman horiei bukaera 
emateko.

Erabakiak hartzea
Dauden hautabide desberdinak balioztatu behar 
ditugu, eta, ildo horretan, beharrizanak kontuan 
izateaz gain, irizpideak eta erabakiek izango dituzten 
ondorioak hartu behar ditugu aintzat, ez bakarrik 
geure bizitzan eragina izango dituzten horiek 
aztertuta, gainerakoen bizitzan eragina izango  
dutenak ere bai.

Arazoak eta liskarrak 
konpontzea
Eguneroko bizitzan dauden arazoak eta liskarrak 
kontrolatzen jakin behar dugu, era malguan eta 
sortzailean, eta argi zehaztu behar ditugu arazo 
horietan aldatzeko eta norberaren eta gizartearen 
hazkundea lortzeko egon daitezkeen aukerak.

Pentsamendu sortzailea
Arrazoia eta “grina” (besteak beste, emozioak, 
sentimenduak, intuizioa, fantasiak eta instintuak) 
baliatu behar ditugu, kontuak ikuspegi desberdinetatik 
aztertu ahal izateko, eta, hartara, gauzak 
originaltasunez asmatu, sortu eta abiarazi ahal izateko.

Pentsamendu kritikoa
Gai izan behar dugu errealitateari buruz geure-geureak 
diren ondorioak ateratzeko. Kritikoa den pertsona bere 
buruari galdezka egoten da beti, ikertu egiten du, eta 
ez ditu gauzak sineskortasunez onartzen.

Emozioak eta sentimenduak 
kontrolatzea
Emozioen eta sentimenduen munduan barrena nabigatu 
behar dugu, geure barne-barneko munduarekin 
eta gainerako pertsonen munduarekin ahalik eta 
“sintoniarik” handiena lortzeko. Horrek norberaren 
bizitza eta pertsonen arteko harremanak aberastuko ditu.

Tentsioak eta estresa 
kontrolatzea
Zehatz aurkitu behar ditugu eguneroko bizitzan 
tentsioa eta estresa sorrarazten dituzten iturriak 
zein diren, eta, orobat, jakin behar dugu haien 
adierazpenak zein diren, eta bideak aurkitu behar 
ditugu tentsio horiek ezabatzeko edo haiei aurka 
egiteko era osasuntsu batean.
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Estrategia hau garatzeko, lehen aipatu ditugun bizitzarako 
hamar trebetasun horiei heltzeaz gain, marrazki bizidunak, 
kolorea, umorea eta, batez ere, kontakizunak erabili 
ditugu. Hori guztia egin dugu, beraz, horren trukean, 
gure iritziz, komunikazio-mota guztietan ezinbestekoa 
dena lortzeko: gure entzuleek beren arreta baliotsua guri 
eskaintzea. Kontakizunek duten bereizgarri funtsezko bat 
da geure bizitzari buruzkoak direla, zuzenean ez bada, 
zeharka. Horrela izan ezean, ez dira kontakizunak izango 
eta, beraz, gure entzuleek ez digute arretarik egingo.

Guztira, animazioko hamar istorio bildu ditugu, eta 
horietako bakoitzak 3 minutuko iraupena du. Ikasgelan 
edota hezkuntza-arloko bestelako testuinguru batean 
baliatzeko erabilgarriak izateaz gain (hala nola, gazteen 
guneetan, parrokiako zentroetan, etab.), “Zintzo-mintzo” 
saila telebista hezitzailea bultzatzeko proposamena izan 
daiteke.

Hizketan aritzeko
Proposamen hau nerabeekin hitz egiteko pentsatua 
dago; gure sexualitateaz gozatzeko ditugun zailtasun eta 
erraztasunei buruz hitz egiteko, hain zuzen ere. Espero 
dugu pertsona horiek aberastu egingo dituztela saileko 
kontakizunak, eta elkarrizketaren sugarra piztea eta 
desberdina izatea; Borgesek dioen moduan,

“arrazoia nik edo zuk izatea baino gehiago, 
garrantzitsuena ondorio batera heltzea da; eta 
mahaiko zein aldetatik heldu den hori, edo 
zein ahotatik, edo zein aurpegitatik, edo zein 
izenetatik, hori gutxienekoa da…”13.

Bost protagonista
“Zintzo-mintzo” gidaliburuko animaziozko istorioen 
protagonistak hainbat lagunek osatzen duten talde bat 
da. Batetik, Lida ausarta dugu. Harroa eta irtirina da. 
Nahasten du zer den egia esatea, eta zer den egia edozein 
modutan eta edozein une eta lekutan esatea. Erabakiak 
oldarkortasunez hartzen ditu. Ez ditu arriskuak sumatzen 
eta, era berean, ez ditu neurtzen. Dena probatu nahi du. 
Ia beti bera izaten da aurrea hartzen duena. Ausartia da 
bere bizitzako arlo gehienetan, emoziozko arloan izan ezik. 
Lidak irakasten digu patxada gehiagoz bizi behar dugula. 

Haren ondoren, Rosa gezurtia azaltzen da, Rosari zail 
egiten baitzaio egia esatea. Kontuak asmatzen ditu, 
puztu egiten ditu. Erantzukizunak alde batera uzten ditu. 
Gustatzen zaio gainerakoek beste irudi bat izan dezaten 
berari buruz. Maitekorra eta eztitsua da, lagun ona. 
Hainbat istoriotan, badirudi Rosa gezurretan ari dela, baina 
kontua da egia esaten ari dela. Bestalde, Beto irtirina dago. 
Guztien artean, bera da gutxien hitz egiten eta gehien 
pentsatzen duena, oso ondo dakielako besteek esaten 
dutena entzuten: bi belarri handi eta aho txikitxo bat ditu. 
Gainera, xamurra eta gozoa da.

Taldeko beste mutila Darío bazter-nahastailea da. Bere 
muskuluak hartzen ditu babes gisa, arazoak konpontzeko, 
beti borroka egiten. Ez zaio gustatzen desberdina dena, 
arbuiatu egiten du. Hala ere, azkenean, nekatu egiten da 
beti nahaste-borrasteetan sartuta ibiltzeaz. Aldatu nahi du, 
baina nekeza egiten zaio. Berak halako mutil-mota berezi 
bat irudikatzen du: babeslea, jeloskorra eta matxista dena, 
eta neskak bere zakarkeriaren bidez limurtuko dituela 
pentsatzen duena. Eta, azkenik, Isa zalantzatia agertzen 
zaigu. Isari, gehienetan, asko kostatzen zaio erabakiak 
bere kabuz hartzea. Hausnarrean ibiltzen da maiz, beti 
galdetzen dio bere buruari dena behin baino gehiagotan. 

HAMAR ISTORIO

[13]  Ferrari, Osvaldo. Borges en diálogo, Grijalbo S.A, Buenos Aires. 1985
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Beldurra ematen dio baten bati aurka egitea, eta, beraz, 
besteen gustua egiten ahalegintzen da sarritan. Pasiboa da. 
Xamurtasuna sorrarazten digu. Gehien erabiltzen dituen 
esaldiak hauek dira, besteak beste: “ez dakit zer egin”; 
“zuk zer uste duzu?”; “zer egingo dut?”; “zalantzak 
ditut”.

“Zintzo-mintzo” argitalpenean agertzen zaizkigun 
neska-mutil horiek, animaziozko marrazki koloredunetan 
jasota dauden horiek, institutu berean ikasten dute, eta 
adiskidetasun ederra dute elkarren artean. Zalantza, 
gezurra, ausardia, garaipena eta gatazka dira haien 
bereizgarriak. Ezaugarri horien ñabardurak etengabe 
agertzen zaizkigu, eta kontrastean jartzen dira, neska-mutil 
horiek gizatasun osoz erakuste aldera.

Modu osasungarrian
Komunikazioaren tratamendua da, hain zuzen ere, 
estrategia honen bereizgarria, umorez, fikzioz edo 
gehiegikeriaz ehunduta dauden istorio hauen berezitasuna.

Istorio hauetako gehienek benetako gertaerak hartu 
dituzte oinarritzat, sarritan, azterlanetatik edo idatzizko 
prentsatik jasotako gertaerak. Guk egin dugun ekarpena 
hauxe izan da: gertaera horiek hautatzea, eta behar izan 
diren jira-birak ematea, behar bezala erakutsi ahal izateko, 
ez norberaren burua eta beste pertsonak ez zaintzeak 
ekar dezakeen kaltea, baizik eta bizitzarako trebetasunek 
eskaintzen dizkiguten gakoei jarraiki jokatzeak ekar 
dezakeen onura. 
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“ZINTZO-MINTZO” ETA DBH-REN CURRICULUMA

“Zintzo-mintzo” argitalpenari lehoiari gertatzen 
zaion horixe bera gertatzen zaio. Ez da esaten duten 
bezain basatia. Irakasleen taldea ikaratu egiten da maiz, 
hezkuntza-erakundera garatu beharreko programa berriak 
iristen direnean: “daukagun lana aski ez balitz bezala…”. 
Eta ulertzeko modukoa da. Sarritan, proposamen horiek, 
azkenean, oztoporako izaten dira, benetako laguntza izan 
beharrean.

Guk nahiko genuke irakasleek proposamen hau beste 
modu batera har dezaten: curriculumarekin zerikusirik 
ez duen zeregin bat bezala ikus ez dezaten. Askotan, 
ondotxo dakigu nora iritsi behar dugun, baina ez dakigu 
nola egin. Bada, “horixe” da, hain zuzen ere, “Zintzo-
mintzo” argitalpena, “nola” jardun adierazten diguten 
azalpenen multzo bat. Era honetan, Derrigorrezko Bigarren 
Hezkuntzako (DBH) ikasleek zure laguntzarekin eskuratu 
beharko dituzten helburuen eta gaitasunen multzo bat 
ikaskuntza-saio bilakatu ahal izango duzu14.

Hain zuzen ere, “Zintzo-mintzo... seximenduak 
lantzeko proposamena” estrategiak helburu hauek 
lortzea du xede:

Gaitasun afektiboak izaeraren esparru guztietan 
eta gainerakoekiko harremanetan sendotzea; 
gainera, indarkeria, aurreiritzi eta jokamolde 
sexistei uko egitea, eta gatazkak modu baketsuan 
konpontzea.

Sexuen desberdintasuna eta sexuen arteko 
eskubide eta aukeren berdintasuna baloratu eta 
errespetatzea, estereotipo baztertzaileei uko 
eginez.

Gorputzaren funtzionamendua ezagutu eta 
onartzea, desberdintasunak onartzea, osasun-
ohiturak sendotzea... Sexualitatea bere aniztasun 
osoan ezagutu eta baloratzea.

Programaren ekarpen nagusia bizitzarako trebetasunak 
lantzea da, hau da, gaitasuna eratzen duten osagaietako 
bat lantzea. Hala ere, trebetasun horiek ez dira aski. 
Bizitzarako trebetasunak ikasteko lanarekin batera, 
informazio eta ezagutza osagarriak ematen baditugu 
nolakotasunei, balioei, jarrerei, emozioei eta motibazioei 
buruz –horiek denak dagozkien testuingurura behar bezala 
egokituta–, era horretan, gaitasuna sendotzea lortuko 
dugu.

Oinarrizko gaitasunak
Derrigorrezko Bigarren Hezkuntza bukatzean ikasleek 
ondo ikasita eduki beharko lituzketen oinarrizko zortzi 
gaitasunetatik, programak laguntza berezia ematen du 
gizarte- eta herritartasun-arloko gaitasuna eta autonomia 
eta ekimen pertsonala garatzeko.

Gizarteko eta herritartasuneko gaitasuna

 Gizartearen errealitatea ulertzea, lankidetzan 
aritzea, besteekin batera bizitzea, eta herritartasun 
demokratikoan jardutea gizarte askotariko batean, 
gizartea hobetzeko lanetan lagunduz.

 Parte hartzea, erabakiak hartzea, egoera jakin batzuetan 
zein portaera izan behar den hautatzea, eta norberak 
hartzen dituen erabakien erantzukizuna bere gain 
hartzea.

[14] Geuk egina, lan hau oinarritzat hartuta: 1631/2006 Errege Dekretua, abenduaren 29koa, Derrigorrezko Bigarren Hezkuntzako (DBH) gutxieneko irakas-
kuntzak ezartzen dituena.
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 Epai morala erabiltzea aukeratzeko eta erabakiak 
hartzeko, eta herritarren eskubideak eta betebeharrak 
eraginkortasunez eta erantzukizunez baliatzea.

 Ingurunean dauden balioez jakitun izatea, balio horiek 
ebaluatzea, eta afekziozko eta arrazoizko era batean 
berreraikitzea, arian-arian, norberaren balio-sistema 
sortzeko eta balio horiekin bat etorrita jokatzeko 
erabaki edo gatazka bati aurre egin behar izatean. 
Horrek esan nahi du argi ulertu behar dugula jarrera 
pertsonal guztiak ez direla etikoak; ez, behintzat, Giza 
Eskubideen Aldarrikapen Unibertsalak biltzen dituen 
balio unibertsalak errespetatzen ez badituzte.

 Desberdintasunak balioztatzea eta talde desberdinek 
eskubide berberak dituztela onartzea, bereziki, gizonek 
eta emakumeek.

 Elkarrizketan eta negoziazioan aritzea, gatazkak 
konpontzeko akordioak lortze aldera, hala gatazka 
pertsonaletan nola gizarteko gatazketan. 

 Herritartasun eraginkor eta bateratzailean aritzeko, 
ondo ulertu behar dira gizarte demokratikoen oinarrian 
dauden balioak, hausnarketa kritikoa egin behar da 
demokrazia, askatasuna, berdintasuna, elkartasuna, 
baterako erantzukizuna, partaidetza eta herritartasuna 
bezalako kontzeptuei buruz, eta arreta berezia egin 
behar zaie nazioarteko, Estatuko eta eskualdeko 
aldarrikapenetan aintzatetsita dauden eskubideei eta 
betebeharrei. 

Autonomia izateko eta ekimen pertsonalerako 
gaitasuna

 Kontzientzia hartzea, eta elkarrekiko lotura duten balio 
eta jarrera pertsonalen multzo bat aplikatzea, esate 
baterako, erantzukizuna, iraunkortasuna, norberaren 
buruaren ezagutza eta auto-estimua, sorkuntza eta 
autokritika, emozioen kontrola, hautatzeko, arriskuak 
neurtzeko eta arazoei aurre egiteko gaitasuna, 
berehalako asebetetzeak atzeratzeko beharra, egindako 
akatsetatik ikastea eta arriskuak hartzea. 

 Ideiak ekintza bilakatzea, helburuak finkatuz, 
plangintzak eginez eta proiektuak gauzatuz. 

 Gizarte-arloko trebetasunak izatea besteekin 
harremanetan jartzeko, lankidetzan aritzeko eta taldean 
lan egiteko: beste pertsona baten lekuan jartzea, 
gainerakoen ideiak balioztatzea, elkarrizketan eta 
negoziazioan jardutea, asertibitatea erabiltzea norberak 
hartu dituen erabakiak gainerakoei era egokian 
jakinarazteko, eta lankidetzan lan egitea, era malguan 
egin ere.

 Banakako nahiz taldeko ekintzak edo proiektuak 
irudikatzeko, abian jartzeko, garatzeko eta ebaluatzeko 
gai izatea, sorkuntza landuz, eta konfiantza, 
erantzukizuna eta zentzu kritikoa izanez.
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Proposamen honen xedea da neska-mutilek lehen aipatu 
ditugun bizitzarako hamar trebetasunak garatu ahal izatea 
haien eguneroko bizitzan. Hori dela eta, istorio bana 
topatuko duzu, trebetasun bakoitzari loturik. 

Ezer baino lehen, irakurri, ikusi, gozatu eta aztertu gida 
hau, bai eta honekin batera duzun CD-ROMaren edukia 
ere. Gero, pentsa ezazu zenbat aukera izango duzun zure 
taldearekin biltzeko, trebetasunei buruzko solasaldiak egite 
aldera.

Estregia, gutxienez, bi hezkuntza-saio desberdinetan 
garatzeko dago antolatuta: saio batean, trebetasuna 
landuko da; eta beste saioan, berriz, animazioko istorioan 
azalduta dagoen gaiari buruzko solasaldia egingo da.

Iradokizun orokor batzuk
 Saio bakoitzak 45 minutu iraungo ditu gehien jota.

 Entrenatze-saioan, ez dugu animaziozko istorioa 
erabiliko; alabaina, hor, jarduera bat eskaintzen dizugu, 
landu nahi den trebetasunera hurbiltzeko. Galderaz 
beterik dago, eta horiek lagungarriak izango dira 
elkarrizketari ekiteko.

 Animaziozko istorioan oinarrituta dagoen saioan, 
istorioaren laburpena aurkituko duzu, eta, era horretan, 
zertaz doan jakin ahal izango duzu. Gainera, galdera 
mordo bat izango duzu, galdera horien inguruan 
taldeak dituen iritzi orokorrak jasotzeko eta, hartara, 
atzera berriz beste elkarrizketa bati ekin ahal izateko.

 Saia zaitez zure taldekoek egiten dituzten iruzkinak edo 
ematen dituzten iritziak ez epaitzen. Jaso itzazu, eta 
bota iezazkiezu, berriz eztabaida ditzaten.

 Honelako galderak lagungarriak izango zaizkizu 
elkarrizketa aberasteko: Zergatik? Nola? Esan duzun 
horri buruzko adibideren bat jar dezakezu?

 Kontua da maitatzea edo erraztea, baina zailtasunik 
ez jartzea: material hauek erabiltzen diren saioak edo 
hezkuntza-bilerak koordinatzen dituzten pertsonek aho 
txikia izan beharko dute –behar-beharrezkoa dena baizik 
ez esateko– eta belarri aski handiak –taldekoek esaten 
dutenaren bi halako, gutxienez, entzun ahal izateko–. 
Era horretan, harrotasunez adierazi ahal izango duzu 
hezkuntza-prozesu hau “maite” eta errazten duen 
pertsona bat zarela. Nicolás Buenaventurak esaten 
duenez15, maite izan aditzarekin antz gehien duena 
entzun aditza da.

Programa mota honen erronka pedagogikoa, batez ere 
gai nagusia “seximendua” denean, zenbait gauza bertatik 
bertara esperimentatzea da. Hain zuzen ere, hauek:

 Taldeko pertsona guztiek dakite zerbait, ez batek edo 
banaka batzuek bakarrik (gizatasunaren oinarria).

 Pertsona guztiek ez dituzte ezagutza berberak, 
bakoitzak ekarpen bakarra eta baliotsua egiten du, eta 
horrek aukera emango digu gaiari buruzko ikuspegia 
zabaldu ahal izateko (desberdintasunaren oinarria).

 Baliagarria da jakintza aldetik dagoen aniztasun hori 
biltzea eta harremanetan jartzea (kultura-arloko 
negoziazioaren printzipioa).

 Eta nahasketa horretatik jakintza berri bat sor daiteke, 
aurrekoak bezalakoa ez dena (eraikuntzaren oinarria)16.

PROPOSAMEN DIDAKTIKOA

[17] Buenaventura, N. “La importancia de hablar mierda o los hilos invisibles del tejido social”. Cooperativa Editorial Magisterio. Bogotá, 1955. 
[18] Mejía, Marco Raúl; Awad, Miryam Inés. “Educación popular hoy”. 190 Or. Ediciones Aurora. Bogotá, 2004.
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A ze pelikula!

Gozoa ala mingotsa

Hauxe da muga

Lagun txarrak?

Gauza bakoitza bere orduan

Bihotz urratua

Txantxa txatean

Ez dator

Atsegin handia dut

Positiboa

IZENBURUAK

Gorputz-nortasuna

Harreman toxikoak

Maitemina eta haustura

Estereotipoak eta aurreiritziak

“Lehenengo aldia”

Homofobia

Zibersexua

Sexu segurua

Autoerotismoa

HIESa eta gizarteratzea

EDUKIAK

Norberaren burua ezagutzea

Enpatia

Komunikazio asertiboa

Pertsonekin harremanetan jartzea

Erabakiak hartzea

Arazoak eta liskarrak konpontzea

Pentsamendu sortzailea

Pentsamendu kritikoa

Emozioak eta sentimenduak kontrolatzea

Tentsioak eta estresa kontrolatzea

TREBETASUNAK

Noizbait lortzen baldin badugu saio hauetako parte-
hartzaile bakoitza ohar dadin kontuak ez direla bakarrik 
berak ikusten dituen moduan, eta gainerako pertsonek 
ikusten eta sentitzen dituzten moduan ere badirela, 
orduan, ekarpen handia egingo diogu eraikitzen ari garen 
mundu honi. Ondotxo dakigu tresna asmatzen duen 

pertsonaren irudimena kasu gehienetan motz geratzen 
dela, tresna erabiltzen dutenek duten irudimenarekin 
alderatuta. Ongi etorriak izan daitezen material honi eman 
nahi dizkiozuen erabilera guztiak, eta on dagizuela. Aurki 
esperientzia honi buruzko zeuen kontakizuna entzungo 
dugulakoan, ondo izan.

ZINTZO-MINTZO... JAITZEA ETA 
JAIKITZEA LANTZEKO PROPOSAMENA





Ekin
lanari

Hamar animazio, hau da, animazio bana aurreko kapituluan bizitzarako aurkeztu ditugun hamar 
trebetasunetarako. Izan ere, hizpideen inguruko elkarrizketak eta eztabaidak pizten dituzte. Istorio 
bizidun guztietan, afektuen munduarekin eta sexualitatearekin lotutako egoera bat azaltzen da. 
Beraz, nork bere jarrera zehaztu behar du egoera horren aurrean. Zalantzak, aukerak proposatzen 
dira, eta, azkenean, hausnarketarako bidea urratzen da. Animazio ludikoak dira, ikusleek haiekin bat 
egin dezaten eta inplikatu daitezen.
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NORBERAREN BURUA EZAGUTZEATrebetasuna

 Trebetasuna lantzea

1

2008an, sekulako polemika sortu zen Espainian diskoteka 
baten iragarkiaren inguruan. Bertan, hain zuzen ere, 
sarrera bat erosteko gonbita egin eta, bide batez, bularra 
handitzeko zozketan parte hartzeko aukera eskaintzen 
zuten. Gaur egun, neska batentzat zergatik izan daiteke 
interesgarria zozketa hori irabaztea? Zer behar ote du 
benetan? Zer taila edo neurri izan behar du emakumeen 
gorputzak? Edertasunaren industriak “90-60-90” 
neurriekin lan egiten du, eta, kanta batean diotenez, “240 
dira guztira”17. Kontuan hartu beharreko zenbakiak ote 
dira? Bere indarrez dabilen industriak ere irizpide horiek 
erabiltzen ditu. Tamaina, kolore eta beste ezaugarri zehatz 
batzuen araberako estandarra proposatzen du, seriean 
ekoizteko.

Genetikak, ordea, ekoizpen bereizia egiten du, eta, bertan, 
bi “produktu” berdin sortzeko aukera txikiena ere ez dago. 
Nork bere diseinu berezi bezain bakarra dauka. Genetikak 
egiten duen lana aniztasunez, ñabarduraz beteta dago.

Berez daukagun originaltasun hori balioesten laguntzen 
digun bizitzarako trebetasuna norberaren burua ezagutzea 
da eta ez erkatzea. Horretarako, “ezagutu” aditza 
jokatu beharra dago: zein dira nire bitxikeriak eta zein 
zureak? Zein dira nire berezitasunak? Zer alde daude 
gure artean eta gainerako guztien artean? Non datza nire 
edertasuna? Eta zurea? Ezin da edertasunaz singularrean 
hitz egin. Pluralean egin beharra dago, era askotara izan 
gaitezkeelako ederrak. 

Alderaezinak gara. Norberaren burua ezagutzeko, 
gorputza, pentsaerak, emozioak eta sentimenduak lotuta 
daudela onartu beharra dago. Izan ere, gorputzaren bidez 

antzeman ditzakegu, gure gorputzak baduelako zer esanik 
min duenean, triste edo alai dagoenean, onarpena edo 
gaitzespena sentitzen duenean. Uzkurtu, luzatu, kolorez 
eta testuraz aldatzen da... Aurrez aurre nor dugun kontuan 
hartuta, begirada eskaini edo kendu egiten du. Azken 
batean, are adierazgarriagoak dira gorputzaren erabilera 
eta gorputzaren bidez bidaltzen ditugun seinaleak, 
gorputzaren beraren neurriak baino.

Zer komunikatzen du bere gorputza eduki nahi ez duenak? 
Zer komunikatzen du berez den modukoa izanda gustura 
dagoenak? Horra hor geure burua hobeto ezagutzeko 
galderak.

Iradokitzen den jarduera
Taldea binan-binan jarri. Sakelako telefonoetako kameren 
bidez bikotekidearen gorputz osoko argazkia ateratzeko 
eskatu. Ondoren, euren irudia ikusita, honako galdera 
hauen inguruan hitz egiteko esan: Zer ikusten duzu 
zeure burua ikusten duzunean? Zeure gorputzeko zerbait 
aldatuko zenuke? Zergatik? Gero, bestearen argazkia 
ikusita: Zer ikusten duzu ikusten nauzunean? Zer duzu 
gustuko eta zergatik?

[17] “Los Aterciopelados” taldearen El Estuche abestia. Hementxe ikusi: http://www.aterciopelados.com
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 Hizketan aritzeko

Laburpena
Lida lagunekin irten da freskagarria hartzera. Bular berriak 
ditu. Zoriontsu dago. Nolanahi ere, gauza bitxi bat gertatu 
da. Bularrak etengabe hazten ari dira, eta, hain handiak 
direnez, ez du ikusten zer duen euren aurrean eta azpian. 
Beldurrak airean, iratzarri egiten da. Amesgaiztoa izan da, 
eta inplantearen lehiaketa irabazi lezakeeneko aurreko 
gauean eduki du.

Galdera gutxi batzuk
Bi taldetan bildu iritziak. Batetik, emakumeen taldea osatu, 
eta bestetik, gizonena. Zer uste dute Lidak beste bular 
batzuk jartzeko daukan gurariaz? Zer uste dute aurrera ez 
jarraitzeko sentitu zuen beldurraz? Euren ustez, gaur egun 
zergatik da hain handia kirurgia estetikoaren eskaria?

Iruzkina
Mexikoko ohiko merkatuetan, oso merke saltzen dute 
“oilo beltzaren hautsa”. Begizkoaren aurkako babeslea da, 
hain zuzen ere. Hori dela eta, emakume artista feministen 
lehen taldeak izen hori hartu zuen, bere helburuetako 
bat komunikabideek eskaintzen duten edertasun-irudia 
eraldatzea zelako. Oso egokia izango litzateke hauts apur 
bat igurztea, ikusmena hobetzen lagundu liezagukeelako 
edertasunak balioesteko orduan.

“A ZE PELIKULA!”    Gorputz-nortasuna
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ENPATIATrebetasuna

 Trebetasuna lantzea

2

Zer duzu nahiago, gozoa ala mingotsa? Erantzun guztiak 
zuzenak dira, gustuen araberakoa delako. Harremanen 
arloan, batzuek harreman gozoak dituzte nahiago, eta 
beste batzuek, mingotsak. Horrelako hobespen eta gustu 
gehienak ikasiak dira: familian, gizarte-ereduetan eta 
adiskide-taldean. Batzuetan, “sekulakoak” esaten ditugu 
harreman toxikoak dituzten bikoteen aurrean, harremanak 
ezartzeko modu egokiren bat balego bezala eta berri ona 
eramango bagenu bezala. 

Halakoetan, enpatiaren trebetasuna oso erabilgarria izan 
daiteke, inguruko bikote-harremanak ez epaitzeko eta 
bikoteek harreman-mota zehatz bat zergatik ezartzen 
duten ulertzeko eskatzen digulako. Enpatiaz jokatzean, 
behar den moduko giroa sortzen da, pertsona horrek, 
gizonak edo emakumeak, harreman-mota zehatz bat 
zergatik ezartzen duen azaldu dezan. Hartara, behar 
besteko konfiantza edukiko du, gaitzespena edo zentsura 
jasotzeko beldurrik gabe zer sentitzen duen adierazteko.

Hitz egiten dugunean, pentsatu egiten dugu. Horri 
esker, ideiak burutik atera eta hoztasun zein urruntasun 
handiagoz aztertu ditzakegu. Une horretan, oro har, zer 
egiten dugun zalantzan jartzeko gaitasuna sendotzen 
dugu.

Gure asmoa ez da enpatikoak bakarrik izatea. Enpatiaren 
kidea komunikazio asertiboa da, bizitzarako landuko 
dugun hurrengo trebetasuna, alegia. Esan beharrekoa 
entzundakoan, geure pentsaera jarri behar dugu jokoan, 
eta komunikazioa ezarri behar dugu, hizpide dugun gaia 
hobeto ulertu ahal izateko.

Hausnarketa hori bikote-harremanetan ezarri daiteke. 
Esate baterako, bikotekide bat enpatikoa izan daiteke 
bestearekin, eta nolako harremana proposatzen dion 
ulertzen saiatzen da. Ulertzeak ez du onartzea esan nahi, 
beste pertsonak nolako jokora gonbidatzen duen jakitea 
baino ez delako. Enpatiak harresiak botatzen laguntzen 
digu. Inoren harremanak epaitzean, ordea, harresiak 
eraikitzen ditugu.

Iradokitzen den jarduera
Banan-banan, egoera zehatz bat gogoratzeko eskatu 
taldeari: inoiz inori inolako sermoirik edo diskurtsorik eman 
dioten bikotekidearekin duen harreman-motagatik. Idatziz 
azaltzeko eta izenik ez jartzeko eskatu. Ondoren, eurena 
ez beste istorio bat eman, berrikusi dezaten. Banan-banan, 
egoera hori berreratzen saiatuko dira ekintza enpatikoaren 
bitartez. 



Laburpena
Lida eta Pedro senar-emaztegaiak dira. Egun osoa ematen 
dute borrokatzen eta adiskidetzen. Lidaren lagunek eta 
amak ez dute uste harreman hori maitasunezkoa denik, 
beldurrezkoa baizik. Berak, ordea, ez du halaxe ikusten. 
Zenbait erasoren ondoren, Lidak “sufrimendu” horri 
amaiera emateko erabakia hartu du. Lagunak bisitan joan 
zaizkio, une zail hori gainditzen laguntzeko. Bonboiak 
eraman dizkiote. Ikerketa argitaratu berrien arabera, 
maiteminak besteko plazera ematen omen dute.

Galdera gutxi batzuk
Ezagutzen dituzten beste bikotekide batzuen antzekoak 
dira Lida eta Pedro? Euren ustez, zergatik gertatzen dira 
tratu txarrak bikotekideen artean? Hona hemen taldean 
jorratu daitezkeen zenbait galdera, istorioa ikusi ondoren. 
Erantzunetan jarrera enpatikorik dagoen eta, epaitu 
beharrean, ulertzen saiatzen diren aztertzeko eskatu.

Iruzkina
Nerabeen %12k onartu egiten du noizbait edo behin 
baino gehiagotan bikotekidea jo edo bultzatu egin 
dutela. Almeriako bigarren hezkuntzako zazpi institututan 
15 urte inguruko 962 ikasleri egindako azterketatik 
ateratako datua da. Emakumeen Institutu Andaluziarrak 
eta Almeriako Unibertsitateak egindako lanaren arabera, 
mutilen %7k onartu egiten du behin baino gehiagotan 
emaztegaiei zaplastakoa eman diela. %16k aitortu egiten 
du bultza egin diela; eta %6k, objektu baten bidez 
mehatxatu dituela18. Iruzkina taldearekin partekatu eta 
euren iritziak arakatu.
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“GOZOA ALA MINGOTSA”    Harreman toxikoak

[18] http://www.elmundo.es/elmundosalud/2009/05/22/psiquiatriainfan-
til/1243005660.html
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 Trebetasuna lantzea

3 KOMUNIKAZIO ASERTIBOA

Zure neskalaguna edo mutil-laguna honelakoxea izan 
behar da. Hauxe edo bestea eduki behar du… Horra 
hor harreman afektiboak ezartzean entzuten ditugun 
gomendio ugarietako batzuk. Noren ahotsa entzun? 
Gurasoena, adiskideena, publizitatearena edo neure 
erlijioarena?

Horretarako ahots erabakigarriak norberaren sentimendu, 
pentsaera eta premietatik datozenak dira. Nolanahi ere, 
batzuetan ez ditugu entzuten, eta gure gustukoak ez 
diren harremanei eusten diegu. Hortxe, hain zuzen ere, 
komunikazio asertiboaren trebetasunak erabateko zentzua 
du bi dimentsiotan: 

 Lehenengoan, gure interesa norenganantz doan eta zer 
sentitu, pentsatu eta behar dugun jakiteko.

 Bigarrenean, adierazten jakiteko.  

Norberaren burua engainatzea da norberaren ahotsa 
ez entzutea. Beharbada, ez diogu inolako jaramonik 
egiten gure gorputzak edo buruak dioskunari, gizarteak 
onartzeko moduko harremanaren kontra doala uste 
dugulako. Dena dela, horrek ez du esan nahi harreman 
hori desegokia denik. Desberdinak izateko eta sexualitatea 
nahierara sentitzeko eta bizitzeko eskubidea dugu.

Zer pentsatu, sentitu eta behar dugun jakinarazteko 
orduan, merezi du une egokia eta pertsona egokia den 
hausnartzea. Intimitateko gaiak jakinarazteko orduan, ez 
dira alderdi horiek gutxietsi behar. Gure gizarteko joera 
morbosoaren ondorioz, batzuetan ez du merezi biluztea. 
Zurrumurruek eta txutxu-mutxuek larrutu egin gintzakete. 
Geure burua babesten jakin behar dugu. Horretarako 
behar dugun konfiantza neurtzeko, beste pertsonak 
enpatiaren trebetasuna daukan eta epaitu gabe entzuteko 
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prest dagoen aztertu beharko genuke. Horrela, geure 
pentsamenduak ikusteko bidea urratuko genuke.

Dena dela, badago trebetasun hori beste era batera abian 
jartzerik. Horretarako, pertsonak ohartarazi edo geldiarazi 
ditzakegu, gainerakoak ez daudenean edo aurrez aurre 
dauzkatenean haiei buruz txarto hitz egiten dutenean edo 
euren sexualitatearen ondorioz baztertzen dituztenean. Era 
asertiboan komunikatzeko, behar den moduan adierazi 
behar dugu geure ikuspegia: irainik gabe, azpikeriarik 
gabe, lasaitasunez, errespetuz eta adimenez.

Iradokitzen den jarduera
Binaka, bi zerrenda egiteko eskatu taldeari: batean, era 
asertiboan komunikatzean bizitzako zer egoera diren 
zailak azalduko dute, eta bestean, zer egoera diren 
errazak. Amaitzeko, 30 segundoko soziodrama edo 
abesti-mosaikoa egingo dute, osoko bilkuran eurekin 
harremanetan jarri nahi duen pertsonari euren gustukoa ez 
dela nola esango lioketen antzezteko. Gogorarazi aurpegia 
minutu batez gorrituta edukitzen ikastea dela helburua eta 
ez bizitza osoan lotsatuta edo damututa egotea.
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Laburpena
Rosak oso gogoko ditu Gus senargaiaren begi urdinak, bai 
eta haren gorputza, musuak, motoa eta ahotsa ere. Hala 
ere, ez du hain gustuko nola tratatzen duen. Senargai 
samurra, dibertigarria eta maitekorra eduki nahi luke. 
Lagunekin hitz egiten duenean, ez du benetan nolakoa 
den azaltzen. Beraz, benetako Gusekin antz handirik ez 
duen norbaitez maiteminduta dagoela konturatu da. 
Beretzat ez da erraza izango hainbat emakume irrikaz 
dauzkan gizona uztea. 

Galdera gutxi batzuk
Zer uste dute Rosari buruz istorio honetan? Zer uste 
dute Gusi buruz? Euren ustez, zer dago faltan edo 
sobera harreman horretan? Galdera horietan oinarrituta, 
talde osoarekin hasi hizketan. Gero, binaka, harreman 
afektiboetan euren buruari esan dizkioten gezurrez 
hitz egiteko eskatu, bai eta nola ekidin zitzaketen eta 
asertibotasunez, afektibotasunez eta eraginkortasunez 
adierazi zitzaketen pentsatzeko ere.

Iruzkina
Camela hirukote espainiarrak “¿Cómo le digo yo?” 
izenburuko abestia du. Honako hauxe diote letraren zati 
batean: “Mutil-lagunak zer daukadan galdetzen dit eta nik 
ezin diot erantzun. Ez ditut bere ferekak eta besarkadak 
jasaten, eta ezerk ez du zentzurik berarekin. Beraz, utzi 
egin behar dut. Neskalaguna betiko moduan daukat zain 
eta zer dudan galdetzen dit. Nik hauxe baino ez diot 
erantzuten: niri ez zait ezer gertatzen. Neskalagunak maite 
dudan galdetzen dit eta nik beherantz begiratzen dut... 
Nola esango diot aurrerantzean ez dudala berarekin egon 
nahi?”. Abesti horren letra berria idazteko eskatu taldeari, 
harremana amaitu egin dela era asertiboan nola esan 
daitekeen azaldu ahal izateko.

“HAUXE DA MUGA”    Maitemina eta haustura
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Arazoa ez da norekin ezarri dezakedan harremana edo 
norekin ez. Era guztietako pertsonekin jarri gaitezke 
harremanetan. Hala ere, argi eta garbi eduki behar dugu 
nolako harremana izan nahi dugun edo ez eta nolako 
baldintzetan emango den.

Gizarteak desberdintzat hartutakoen aurrean sortzen 
dituen jarrerazko oztopoak gainditzea da gizakien 
erronketako bat. Aurreiritzi horiek ez digute balio handiko 
jendearengana hurbiltzen uzten. Oso ohikoa da honako 
honetaz hitz egitea: emakume errazak, txakurren antzeko 
jokabidea duten gizonak, maritxuak edo mari-mutilak. 
Muga hori gainditzen badugu, gurekin harremanetan egon 
daitezkeen pertsona handiak ezagutu ahal izango ditugu.

Pertsonekin harremanetan jartzeko testuinguru horretan, 
bizitzarako trebetasun guztiak sartzen dira jokoan: 
harremanetan baldintzak jartzeko orduan, ezinbestekoa 
da norberaren burua ezagutzea, benetan zer nahi dugun 
jakiteko; pentsamendu kritikoa edukitzea, inork nahierara 
eraman ez gaitzan; eta pentsamendu sortzailea izatea, 
pertsona bakoitzarekin bi alderdien nahierakoa den 
harreman desberdina eratzeko. 

Modu berean, ezinbestekoa ere bada beste pertsona 
ezagutzea eta entzutea. Bikotekidea aukeratzean, erabakia 
hartzen dugu. Batzuek gustuko edukiko dute, eta beste 
batzuek, ez. Batzuk hurbildu egingo dira, eta beste batzuk, 
urrundu.

Ez dago lagun on edo txarrik, harreman on edo txarrak 
baizik. Harreman txarrak eduki daitezke “jende onarekin”, 
eta harreman onak, “jende txarrarekin”. Baliteke jende 
ontzat hartutako adiskideekin harreman txarrak edukitzea 
eta, horren ondorioz, nork bere erabakiak hartzeko gai ez 
izatea. 

Era berean, baliteke harreman ona edukitzea gazte 
bihurrenekin, droga lar hartzen dituenarekin, auzoko 
ankerrenarekin, beste kolore bateko larrua duenarekin edo 
desberdina den beste edonorekin, askotan hasiera batean 
pertsona desegokitzat edo arriskutsutzat hartzen badituzte 
ere.

Iradokitzen den jarduera
Banan-banan, ingurukoekin eta urrunekoekin dituzten 
harremanak “onak” ala “txarrak” diren aztertzeko eskatu. 
Horretarako, honako hauxe hartu beharko dute kontuan:

 Zu zeu zara edo beste baten itxurak egiten dituzu.

 Zeure erabakiak hartzen dituzu edo beste batzuei uzten 
diezu zure ordez erabakitzen.

 Gustuko harremana daukazu.

 Oldarkortasunik gabe adierazten duzu zer sentitu, 
pentsatu edo behar duzun.
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Laburpena
Beto Sararekin irteten da. “Ospe txarreko” neska omen da. 
Betok ez du ezer entzun nahi, eta bete-betean bizi nahi 
du bere maitasun berria. Gauza batzuk entzutea merezi ez 
duela konturatzen da, batzuetan “lagun txarrak onenak” 
direlako.

Galdera gutxi batzuk
Zer uste dute Sarari buruz? Eta Betori buruz? Istorio 
horretan, zer dute gustuko eta zer ez? Euren ustez, zerk 
ematen die ospe ona edo txarra emakumeei? Eta gizonei? 
Nolako ospea dute euren adiskideen artean? Istorioa 
ikusi ondoren, honelako galderak oso interesgarriak izan 
daitezke, taldearekin hitz egiten hasteko orduan.

Iruzkina
“Nolako laguna, halako jarduna”. Besteak beste, esaera 
zahar hori historiako artxiboetan gorde beharko genuke, 
eta itxurak zeinen engainagarriak diren argitzen duen 
esaera zahar berria erabili beharko genuke. Zein izan 
liteke? Esaera zahar bat asmatzeko eskatu taldeari. Hona 
hemen adibide bat: Esan norekin ez zabiltzan eta nor 
ezagutuko ez duzun esango dizut…

“LAGUN TXARRAK?”    Estereotipoak eta aurreiritziak
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Honako hiru hitz hauek funtsezkoak dira trebetasun 
honetan:

Onespena: zerbait egiteko eskuespena edo baimena.

Uste osoa: pertsona batek pentsatu edo sentitzen duenak 
balioa duela adierazteko daukan segurtasuna.

Poza: atsegina, alaitasuna, poztasuna.

Emozioak, sentsazioak eta pentsamenduak kontuan 
hartuta, larruazalaren barruan dagoen guztia, hau da, 
gorputza partekatzeko orduan, aurreko hiru hitz horiek 
pista onak ematen dizkigute. Bikotean erabakiak hartzeko 
orduan, elkarrekiko onespena, uste osoa eta poza egon 
behar dira. Ez da nahikoa bikotekide batek zer egingo 
den edo zer egingo ez den onestea, uste osoa edukitzea 
eta pozik egotea. Horrelako gai “sextimentaletan”, 
hitzarmenak lortu behar dira, eta hertsapena, larderia edo 
atsegina utzi behar dira alde batera. 

Erabakiak hartzeko prozesuan, osagai arrazional eta 
emozional sendoak daude. Sexualitatearen arloan zentzuz 
jokatzeko, bi osagai horiek orekaz nahastu behar dira. 

Honako galdera hauek oso lagungarriak dira, bakoitza nola 
ikusi behar dugun aztertzeko: 

 Arrazionaltasuna: Zer egin hain gustuko duguna 
arazo bihurtu ez dadin? Nori galdetuko diogu? Nola 
prestatuko gara? Zer ikertu, ezagutu behar dugu? 

 Emozionaltasuna: Gustuko du? Ondo dago? 
Segurtasuna, deserosotasuna, beldurra edo estuasuna 
sortzen dio? 

Iradokitzen den jarduera
Binaka, eskaera-orria idazteko eskatu taldeari. Bertan, 
lehen sexu-harremana eduki baino lehen bikotekidearekin 
adostu nahi lituzketen irizpide guztiak azalduko dituzte. Bi 
zutabeko orria izan beharko da: batean, eduki arrazionalak 
agertuko dira (hitzaren zentzu osoan, nola babestuko diren 
jakin dezatela), eta bestean, eduki emozionalak (egin nahia 
landuta eduki dezatela, pentsatu gabe edo substantzia edo 
sinesmen baten ondorioz ez jokatzeko).
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“GAUZA BAKOITZA BERE ORDUAN”    “Lehenengo aldia”

Laburpena
Pare bat kazetari institutura joan dira, taldearekin 
sexualitateari buruz hitz egiteko. Zer adinetan hasi 
sexu-harremanak edukitzen? Norekin egin? Nolakoa 
izan zen lehenengo aldi hori edo nolakoa izan beharko 
litzateke? Horra hor elkarrizketako galdera gutxi batzuk 
eta hona hemen zenbait erantzun: “13 urte edukitzean, 
goizegi da; 18 urte edukitzean, beranduegi da; egitea da 

garrantzitsuena, bost axola norekin eta non; 
lehenengo aldian ez da ezer sentitzen; nor 
bere ideiekin eta bere garaian”.

Galdera gutxi batzuk
Istorio hau ikusitakoan, launaka antolatu neska-mutilak. 
Talde bakoitzak kazetariek egindako elkarrizketako galderei 
erantzungo die. Amaitzeko, behar besteko tartea utzi, 
osoko bilkuran laukote bakoitzean entzundako ideia 
nagusiak partekatu ditzaten. Informazio gehiago jaso nahi 
izanez gero, istorio honen inspirazio-iturria izan den “Sexo 
en la ESO”19 erreportajea irakurri eta gomendatu taldeari.

Iruzkina
Indiako antzinako maisuek Maitihuanaz edo sexu-
elkarketaz hitz egiten zuten, eta zortzi fase zituen:

1. Samarana (horretan pentsatzea).
2. Kirtama (horretaz hitz egitea).
3. Keli (ideiarekin entretenitzea).
4. Prekshana (irudimenaz ikustea).
5. Guyabhashna (intimitatean eztabaidatzea).
6. Sankalpa (egiteko gurari irmoa edukitzea).
7. Adyavasaya (egiteko erabakia hartzea).
8. Kryanishpatti (egintza bera betetzea)20.

Taldearekin partekatu eta fase bakoitzari buruzko iritziak 
bildu.

[19] Sánchez-Mellado, Luz. Sexo en la ESO. 25/05/2008. Hementxe ikusi: http://
www.elpais.com/articulo/portada/Sexo/elpepusoceps/20080525elpepspor_9
/Tes

[20] Cardinal de Martín, Cecilia. Educación sexual, un proyecto humano de 
múltiples facetas. 220. Or. Siglo del Hombre Editores. Bogotá, 2005.
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Jaimek Txinara joan nahi zuen, oso herrialde exotikoa 
zela uste zuen-eta. Bertara iristean, harrituta geratu zen, 
emakumeek argazkiak ateratzen zizkiotelako etengabe. 
Eurentzat, bera zen exotikoa. Ez zuten aurretiaz inoiz ikusi 
hainbesteko bekainak eta bizarra zituen gizonik.

Nork begiratzen du eta nondik? Horren arabera, gauza 
edo pertsona batzuk “bitxiak” dira guretzat, ez datoz bat 
“gure” normaltasunarekin. Aurreko adibidea bitxikeria 
baino ez da, eta ez du inolako ondorio handirik. Bere 
bizitza eta duintasuna ez daude jokoan. “Ezohikotzat” eta 
“bitxitzat” hartzen ditugun beste askorenak, bai, ordea. 
Aurrera egin dugu, baina oraindik zer egin ugari dugu. 
Oraindik arazoa dira guretzat:

V. mendearen hasieran, Teodosioren Kodeak 
homosexualak jendaurrean bizirik erretzeko 
agindu zuen. Espainian, XIII. mendean, 
Tortosako Costumek homosexualek ezertarako 
eskubiderik ez zutela argitu zuten eta herritar 
guztiek haiei burua mozteko baimena zutela...21.

Arazoa ez da desberdinak diren pertsonena. Desberdina 
ez denak eskua altxa dezala! Bakarrak, desberdinak, 
partikularrak izatea da gure aberastasun handiena. 
Gizarteak eta bertako bizilagunek honako arrazoi 
hauengatik norbait baztertzen dutenean sortzen dira 
arazoak eta liskarrak: larruazalaren kolorea, orientazio 
sexuala, aniztasun funtzionala, adina, diru eta aukera 
gutxiago edukitzea... Euren eskubideak eskuratzeko 
oztopoak jartzen dizkiegunean sortzen dira arazoak eta 
liskarrak.

Sexualitatea ez da aurkako sexuko pertsonen eskubidea 
bakarrik. Sexu bereko edo bi sexuetako pertsonen 
eskubidea ere bada. Ez dira ez ohiz kanpokoak, ez gaixoak, 
ezta okerrak ere. Pertsonak garenez, guztiok dugu 
bizitzarako, hezkuntzarako, lanerako, maitasunerako, 
dibertsiorako, osasunerako, plazererako... eskubidea.

Egoera eta pertsona asko ditugu inguruan, eta, guretzat 
desberdinak edo ezezagunak direnez, “arazotzat” edo 
liskar-iturritzat hartzen ditugu, giza familia zabaleko jende 
gehiago ezagutzeko aukera dugunean.

Iradokitzen den jarduera
Taldeak launaka antolatu. Zerrenda bana egiteko eskatu. 
Bertan, sexualitatearekin zerikusia duten egoera guztiak 
taldearentzat arazoak edo liskar-iturriak diren azalduko 
dute. Gero, zergatik uste duten hori, arazoa non datzan 
eta konponbidea nork daukan (edo egoera nork hobetu 
lezakeen) aztertzeko eskatu. Osoko bilkuran, talde 
bakoitzaren ondorio nabarienak partekatuko dituzte.

[21] Fernández de Castro, Chimo. Hablando de Sexo sin tabúes. 149. or. Ediciones Martínez Roca, S.A. Bartzelona, 1991. 4. aldizkaria. Lan eta Gizarte Gaietako 
Ministerioa. 2007. Hementxe ikusi: http://www.060.es/



37

 Hizketan aritzeko

“BIHOTZ URRATUA”    Homofobia

Laburpena
Bikiek euren izena eta beste neska batena daramatzan 
bihotza ikusi dute Patriciaren agendan marraztuta. 
“Aurkikuntza” horren ondorioz, haren lesbianismoarekin 
zerikusia duten erasoak hasi dira. Bikien ustez, eurak 
bezalako jende arruntarentzako lekua baino ez dago 
bertan, eta ez Patricia bezalako jende bitxiarentzat. Patricia, 
ordea, etsi-etsita dago jasaten duen presio guztiaren 
ondorioz. Institutuko zuzendaritza-taldea istorioko 
protagonistekin eta euren familiekin batzartu da, egoera 
aztertzeko eta konponbidea bilatzeko.

Galdera gutxi batzuk
Istorioa ikusi ondoren, eman hasiera elkarrizketari: Patricia 
izango balira, zer egingo zuten? Zer uste dute bikiei buruz? 
Zer uste dute institutuko zuzendaritza-taldeak egindakoari 
buruz? Nola amaitu liteke istorio hau beste era batera? 
Gogoan izan saio hauetan eguneko trebetasuna eta 
gainerako guztiak abian jartzeko aukerak sortzen direla.

Iruzkina
“Noiz jakin zenuen azaldu nahi diguzu?”. Iragarki sailkatu 
horren bidez, Fenton Baileyk eta Randy Barbatok AEBetan 
egindako “Jakin nuenean” dokumentalaren ekoizpenerako 
lekukotasuna eman zuten pertsonei dei egin zieten. Hona 
hemen euren helburua: “Zer diren konturatzen direnetik 
esaten duten arte gayek eta lesbianek behar duten 
denbora ahalik eta gehien murriztea. Gaur egun, epealdi 
hori 5, 10 edo 20 urtekoa izan daiteke”, adierazi du 
Barbatok22.

[22] http://www.elmundo.es/elmundo/2009/03/20/television/1237574128.
html. Lekukotasun batzuk entzuteko: http://www.youtube.com/
watch?v=QvcXvIkLnJU
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Ordenagailuaz, sakelako telefonoaz eta Interneterako 
konexioaz egin dezagun guztia irudikatu dezagun une 
batez. Aukera bat baino gehiago dago. Izan ere, aukera-
aberastasuna dute ezaugarri bereizgarri. Horretantxe datza 
pentsamendu sortzailearen trebetasuna: ibilbide eta bide 
berriak bilatzea. Sormena gauza arruntak ezohiko erara 
egitea da. Trebetasun honetan, irudikatu eta arakatu dira 
aditz nagusiak.

Jendea ezagutzeko, bikotekidea aurkitzeko, 
maitemintzeko, biluzteko eta hunkitzeko orduan, “aurrez 
aurre” egotea izan da ohikoena. Gaur egun, ordea, 
informazioaren eta komunikazioaren teknologien bidez 
(IKT) ere egin dezakegu. Horri esker, planetako zenbait 
lekutako jendearekin edo etxe inguruan bizi direnekin 
jarri gaitezke harremanetan. Sekulako iraultza izan 
da. Argazkiak, bideoak, soinuak, hitzak eta hainbat 
informazio eskuratzeko aukera irudimena elikatzeko tresna 
sofistikatuak dira. 

Solaskideekin komunikatzeko orduan, sormena ez ezik, 
idazleek, margolariek eta musika-tresnen joleek argitasuna 
ere eduki behar dute. Euren mezua galdu egin daiteke. 
Montaignek dioenez, “hitzaren erdia esaten duenarena 
da, eta beste erdia, entzuten duenarena”. Horrela, beste 
pertsonaren arreta eta ulermena bermatzen ditugu. 

Gauza bera gertatzen da IKTen bidez komunikatzeko 
orduan. Internetek eskaintzen dizkigun aukera ugariak 
arakatu baino lehen, irudimena askatu baino lehen, argi 
eta garbi eduki behar dugu nolako arriskuak dauden eta 
nola saihestu daitezkeen.

Esate baterako, ezin diegu ezezagunei datu pertsonalik 
eman eta ezin dugu euren oparirik jaso. Sarean 
ezagututako norbaitekin lehen aldiz geratu nahi badugu, 
hobe da heldu ezagun batekin joatea23. Geure sormen 
guztia erabili dezakegu IKTen bidez entretenitzeko eta 
dibertitzeko, baina horren ondorioz sortutako arriskuetatik 
babesteko ere bai. Bertan, gauza asko ezkutatu ditzakegu 
guztiok; lehenengo eta behin, nor garen, adibidez.

Iradokitzen den jarduera
Trebetasun hau lantzean, hobe da taldekide guztiak 
ordenagailuaren aurrean egotea (zu zeu ere bai). Ariketan 
bertan, taldekideek elkarri erakutsiko diote euren 
ustez txateatzean edo informazioa bidali edo jasotzean 
gainerakoek ez dakiten zerbait. Tresna horiek erabiltzean 
dugun sormena landu nahi dugula esan taldeari. 
Elkarrekin, nolako arriskuak agertu daitezkeen eta nola 
babestu daitezkeen aztertuko dute.

[23] Interneteko segurtasunerako, xehetasun gehiago ikusi hemen: http://www.pantallasamigas.net
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“TXANTXA TXATEAN”    Zibersexua

Laburpena
Giharrak eta Loretxoa izeneko internautek elkar ezagutu 
berri dute txat batean. Mutila Darío da, eta Rosa dago 
berarekin. Neska, ordea, ezezaguna da. Oso elkarrizketa 
kilikagarria da, baina, batez ere, elkar ezagutzeko asmoz 
web kamerak piztu dituztenean. Neskak mutilaren ezker 
eskuko ahurra ikusi nahi du. Mutilak, askoz gehiago. 
Neskaren gorputza ikusiko duela uste duenean, bi aurpegi 
ezagun ikusi ditu: Lida eta Beto dira. Adarra jo diote. 
“Txantxa egin diote txatean”.

Galdera gutxi batzuk
Txantxaren bat egin diete txatean edo halakorik bizi 
izan duen norbait ezagutzen dute? Zer uste dute Lidak 
eta Betok egindakoari buruz? Eta Daríok zein Rosak 
egindakoaz? Benetako munduan egiterik ez dagoen 
zerbait egin daiteke mundu birtualean? Horrelako 
galderetan oinarrituta, sormenari, sexualitateari eta 
Interneti buruzko elkarrizketa piztu.

Iruzkina
“Nolako profila, halako jarduna”. Horra hor “Best 
Relations-eko”24 prentsa-oharraren izenburuetako bat. 
Izan ere, sare sozialetako erabiltzaile-motak sailkatzeko 
azterketa egin dute: jende ospetsua (politikaren edo 
farandularen mundukoa); jende liderra (etengabe dago 
konektatuta, hainbat harreman ditu eta bere elkarreragina 
handia da); jende argazkilaria edo artista (bere lana 
sustatzen du); jende tximeleta soziala (harreman sexual 
eta/edo afektiboen bila dabil); jende erreportaria edo 
blogaria (dena azaltzen dute: bizitza, esperientziak, 
gurariak); jende bidaiaria (munduan zehar egindako ibilaldi 
guztien argazkiak esekitzen ditu); jende mesfidatia (egun 
batean bere profila ireki zuen, baina mugimendu eta 
harreman gutxi ditu); eta jende kuxkuxeroa (ez da inorekin 
harremanetan jartzen, baina oso gustuko ditu txutxu-
mutxuak edo esamesak eta inoren argazkiak espiatzen 
ditu). Horrelako sailkapenen batekin identifikatzen diren 
aztertzeko eskatu taldeari.

[24] Gehiago ikusteko: http://www.labutaca.net/films/38/pisandofuerte.htm
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PENTSAMENDU KRITIKOATrebetasuna

 Trebetasuna lantzea

8

Zer izan zen lehenbizikoa, arrautza ala oiloa? Hain 
zuzen ere, horrelako galderak egin dituzte bizitza ulertu 
nahian. Giza sexualitateari dagokionez, egin beharreko 
galdera asko daude, edozein jokabideren ondorioz 
gertatu daitekeena kontuan hartu ahal izateko. Zer da 
lehenbizikoa, desira ala maitasuna? Maitasuna ala desira? 
Zer bilatzen dugu lehenbizi, non egin ala norekin? Zer da 
lehenbizikoa, kondoia ala barneraldia? Neure hazkuntza 
amaitzea ala inor hazten hastea? Abortuan pentsatzea 
ala plangintzan pentsatzea? Nork pentsatu behar du 
babesean, gizonak ala emakumeak? Eta abar, eta abar. 

Pentsamendu kritikoaren trebetasunari esker, gauzak 
zergatik diren halakoxeak edo zergatik izan litezkeen 
halakoxeak aztertuko dugu. Zer pentsatu eta uste dugun 
hausnartuko dugu, egoerak aurreikusiko ditugu. Aurretiaz 
ikustea da aurreikustea. Trebetasun hori garatzeko tresna 
egokienak galderak dira. Lehenago, bitartean edo ondoren, 
baliagarriak dira. Edonola ere, aldez aurretik egindakoek 
arrisku gehiago saihesten lagunduko digute beti.

Bikote heterosexualei dagokienez, gizaki berri bati bizia 
ematea da sexu-harremanaren ondoren sortu daitezkeen 
aukeretako bat. Gustukoa izan nahiz ez izan, gehienok 
sexuaren seme-alabak gara (gaur egun, in vitro ere sortzen 
direlako). Batzuen iritziz, ama eta aita izatea pozgarria 
bezain aberasgarria da, eurentzat oso ekintza esanguratsua 
delako. Beste batzuek, ordea, ez izatea erabaki dute; eta 
beste batzuek, beste era batera izatea. Esate baterako, 
adoptatu egin dute. Aukera hori homosexualentzat ere 
bada bideragarria. 

Aukeratzea, erabakitzea, kontuan hartzea, aztertzea 
eta pentsatzea sinonimoak dira. Ageri-agerikoa da aditz 
horien atzean pertsona bat ari dela gertatuko zaizkion 
gauzetan inplikatzen eta erantzukizuna bere gain hartzen. 

Arlo batzuetan, ez dakigu zer biziko dugun, baina beste 
askotan, bai, ordea. Hain zuzen ere, pentsamendu 
kritikoaren trebetasuna jartzen dugu abian, mundu 
guztiak hain ondo ezagutzen duen berezko ugalketa-
gaitasunaren inguruko kontzientzia hartzen dugunean eta 
gure sexualitatea erabiltzean osasunaren, ongizatearen eta 
zoriontasunaren arloan gainerakoei eta guri gertatu ahal 
zaigunaz jabetzen garenean.

Iradokitzen den jarduera
Taldea binaka antolatu. Euren sexualitateari buruz dituzten 
galdera nagusien zerrenda egiteko eskatu. Hormen 
gaineko paper handietan kokatuko diren zerrenda 
guztiak biltzean, hurrengo urratsa eman. Hau da, zenbait 
taldekidek nahita argituko dituzte zenbait galdera. 
Trebetasun hau lantzean, galdera berriak sortuko dira 
taldean, eta erantzunak jarriko dituzte kolokan, euren 
argudioak behar bezain sendoak ez direnean. 
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“EZ DATOR”    Sexu segurua

Laburpena
Isak oso-oso gogoko du telebistan ematen duten zinea. 
Hori dela eta, TV guía aldizkariaren pentzura dago beti, 
ondo programatu ahal izateko. Hil honetan, ordea, 8 egun 
atzeratu da eta etsita dago. Senargaiari deitu dio azaltzeko. 
Mutilak, ostera, hilekoa ez datorkiola uste du. Gaizkiulertu 
horren ondorioz, ezin du lo egin eta estu eta larri dabil. 
Oraindik ez du aita izan nahi. Dena dela, funtsean badaki 
ez duela zertan kezkaturik. Euren sexu-harremanak 
seguruak izan dira.

Galdera gutxi batzuk
Zer uste dute Isari eta senargaiari buruz? Zer uste dute 
nerabeen haurdunaldiari eta abortuari buruz? Euren ustez, 
inguruko norbaitek era kritikoan pentsatu beharko luke 
bere sexu-harremanei buruz? Azken galdera horrek aukera 
aparta eskaintzen du, komunikazio asertiboa lantzeko. 
Zer esan ugari dago. Galdera horiek lagungarriak izan 
daitezke, nondik hasi jakiteko.

Iruzkina
Nahiz eta sinetsi ez, Euskadiko Gurutzetako Ospitaleko 
Larrialdi Zerbitzuan gertatu zen. “Medikuek neska bat 
atenditu zuten, eta pipa-pakete bat atera behar izan zioten 
beheko aldetik. Bikoteak antisorgailu moduan erabili 
zuen bilgarria, sugar handieneko unean preserbatiborik 
ez edukitzean. Bat-bateko kondoiak jokaldi makurra egin 
zien, eta, lotsatuta, Bizkaiko osasun-zentrora joan behar 
izan ziren gertatutakoa konpontzeko”25.

Prentsatik hartutako albiste hori partekatu taldearekin eta 
horri buruz zer uste duten arakatu: euren ustez, nolatan 
gertatu daiteke halakorik?

 Hizketan aritzeko
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[25] http://www.elcorreodigital.com/vizcaya/20090803/pvasco-espana/
paquete-pipas-como-preservativo-20090803.html
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Luzaroan, emozioak eta sena dibortziatuta egon dira. 
Gaur egun ere, harreman hori zalantzan jartzen da, eta, 
garrantzi bera ez ezik, lotura estu-estua ere badute, 
antza: “Ez dirudi egia denik senak zerbait irabazten duela, 
emozioen kontrapisua barik ibili badabil. Emozioek, ordea, 
senari laguntzen diote seguruenik, baina, batez ere, 
arriskuak edo liskarrak sortzen dituzten gai pertsonalak 
edo sozialak direnean”26, ziurtatu du Antonio Damasio 
neurologo portugaldarrak. Eztabaidei amaiera eman 
nahian, honako hauxe baieztatzen du: “gorputzik gabe ez 
dago gogamenik”.

Emozioez hitz egiten dugunean, honako hauexek ditugu 
hizpide, besteak beste: zoriontasuna, tristura, beldurra, 
haserrea, harridura, atsekabeak, alaitasunak, oinazeak 
eta plazerak. Aurreko autorearen esanetan, sentitzea 
ekintza-multzo guztia antzematea da. “Batetik, emozioak 
sortzen dituen estimulua antzematea; bestetik, gorputzean 
eragiten duen erreakzioa antzematea; eta, azkenik, 
erreakzio horrekin batera agertzen ideiak antzematea”27.

Horra hor estimuluen, emozioen, pentsamenduen eta 
sentimenduen artean ematen den lotura. Benetan merezi 
du ibilbide hori ezagutzen ikastea, norberaren eta inoren 
osasun sexual eta afektiboa sendotzeko. Beraz, “ona”, 
“txarra”, “nahi izandakoa” edo “nahi gabea” emaitza 
desberdina da pertsona bakoitzean, azaldutako ibilbidea 
inoiz ezin delako berdina izan pertsona batean eta bestean. 
Gainera, guztiak arruntak dira.

Hemen, norberaren burua ezagutzea emozioak eta 
sentimenduak kontrolatzeko trebetasunarekin dago 

lotuta: Zer dut gustuko? Non sentitzen dut gehien, non 
sentitzen naiz deseroso, non ez dut gustuko inork ukitzea? 
Hori guztiori jaio garenetik hil arte arakatu behar dugu. 
Sentitzeari uztea bizitzeari uztea da. Hala ere, enpatia ere 
badago jokoan, gurekin harremanetan dagoen pertsonari 
nola gustatzen zaion edo ez zaion gustatzen ulertzeko 
orduan. Era berean, komunikazio asertibora ere jo beharko 
dugu, harmonia eta adostasuna egon daitezen. Gogoan 
izan bi alderdiek irabazi behar dutela. Hau da, inork galdu 
behar ez duela.

Iradokitzen den jarduera
Musika lasaia eta argi leuna jarri, eta lasaitzeko arnasketa 
apur bat egin, taldea prestatzeko. Zuk adierazi ahala, 
gorputzeko atal batzuk estimulatzeko eskatu taldekide 
bakoitzari. Gorputzean igartzen duten erreakzioa nolakoa 
den eta sentsazio horrek buruan zer ideia uzten dien 
azaldu beharko dute. Agerikoa denez, irribarreak eta 
algara sortuko dira, baina trebakuntza honetako atal 
garrantzitsua izango dira. Aukera emanez gero, ariketa 
honetan lasaiago egon ahal izango dira aurrerago. 
Jarduera hau garatzeko, koltxoiak dituen gimnasioa da 
leku egokiena.

[26] Damasio, Antonio R. La sensación de lo que ocurre. Ciencia y emoción en la construcción de la conciencia. 50 eta 51. or. Editorial Debate. Madril. 2001.
[27] http://www.eduardpunset.es/charlascon_detalle.php?id=11
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“ATSEGIN HANDIA DUT”    Autoerotismoa

Laburpena
“Nola marraztu giza gorputza”. Lida ikastaro hori egiten 
ari da. Ez du inolaz ere utzi nahi. Erabat liluratuta dago 
akademiako Ricardo modeloarekin. Haren belaunak ere 
baditu gustuko. Gauez, gogoratu besterik ez du zirrarak 
sentitzeko. Horrez gain, gorputza laztantzen du, plazer 
bila. Gaian duen interesa areagotu egin da, Migel Anjelen 
David eta artista trebe horrek erabilitako tresnak aztertzen 
dituztenean.

Galdera gutxi batzuk
Istorioa gustatu zaie? Zergatik? Zer sentitu dute? 
Zer pentsatu dute? Baina, batez ere, zer gogoratu 
dute? Horrelako galderak aberasgarriak izan daitezke 
elkarrizketari begira.

Iruzkina
Masturbazioaren edo autoerotismoaren inguruan dagoen 
mitoetako baten arabera, pertsona bakartiek, gaixoek edo 
erakargarriak ez diren pertsonek baino ez dute egiten, 
ez dutelako plazera beste era batera lortzerik. Euren 
bizitzan gai horren inguruan entzun dituzten gainerako 
mitoak eransteko eskatu taldeari eta egia ala gezurra diren 
azaltzeko.
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Aldatzea estres-iturri nagusietakoa da gizakientzat. Gauzak 
lekuz aldatzen dizkigutenean, ohiko prozedurak aldatzen 
dizkigutenean eta gurea ez bezalako errealitateak bizi 
dituzten pertsonak agertzen direnean, estu eta larri jartzen 
gara. Gaur egun, esate baterako, tentsio ugari sortzen dira 
ikastetxeetan, etorkinekin, beste gurtza erlijioso batzuetako 
pertsonekin, beste orientazio sexual bateko jendearekin 
eta GIB birusa dutenekin ezarri beharreko harremanen 
ondorioz. 

Gehienetan, baztertzea izan da joera nagusia. Azken 
kasuan, batez ere, urrundu egin gara, kutsatuko gaituzten 
beldur garelako. GIB birusa dutenak banatzean, honako 
argudio hau erabiltzen da: seguruenik, kutsatu egingo 
gaituzte eta min emango digute. 

Gaia lasai aztertuz gero, birusa hartzeko, bereizkeria 
jasateko eta HIES garatzeko aukerak jartzen gaitu urduri. 
Halaxe gertatuz gero, behar den moduko informazioa 
lortu beharra dago, arriskuak kontrolatu egin daitezkeela 
ikusteko eta birus-eramaileak euren buruari eta guri 
kalterik egin gabe bizi daitezkeela konturatzeko. Jarrera 
hori ezartzeko, argi eta garbi jakin behar dugu zein den 
estuasunaren arrazoia, eta, horren aurrean, modu kritikoan 
jokatu behar dugu, hau da, ikertu, trebatu eta elkarrekin 
bizitzeko prest egon behar gara.

Tentsioak eta estresa kontrolatzeko trebetasunak pertsonen 
arteko bizikidetza sustatu dezake, eta aldaketei zein egoera 
berriei aurre egiten irakatsi ahal digu, hazkuntza pertsonal 
eta kolektiborako erronkatzat hartu ditzagun, mehatxutzat 
jo beharrean.

Iradokitzen den jarduera
Taldearekin gogoratu zein izan diren hezkuntza-
erakundeko azken tentsio-iturriak. Esate baterako, H1N1 
gripearen agerpena, drogak hartzen dituen taldekide 
baten identifikazioa, neska haurdun baten kasua edo 
beste gurtza erlijioso bateko norbaiten agerpena. Euren 
erreakzioa nolakoa izan zen azaldu beharko dute. Modu 
kritikoan aztertuko dute zerk eragiten zien tentsioa eta 
nola jokatu beharko zuten, bereizkeria desagertzeko eta 
elkarbizitza sustatzeko.
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“POSITIBOA”    HIESa eta gizarteratzea

Laburpena
Izenik jarri gabe, Lucas irakasleak euren sexualitateari 
buruzko galderak idazteko edo egoerak azaltzeko eskatu 
die ikasleei. Lanok bildutakoan, GIB birusa duen neska 
ikaskide baten istorioa azaltzen duen gutunetako bat atera 
du ausaz. Amak haurdunaldian kutsatu zion, eta ez daki 
taldeari esan behar dion ala ez. Harrezkero, talde guztia 
beldurrak airean dago.

Galdera gutxi batzuk
Zer uste dute neskak nor den ez esateko hartutako 
erabakiari buruz? Zer uste dute taldeak izan duen 
erreakzioaz, ikaskideak azaldutakoa jakitean? Bi galdera 
horien bitartez, ikusitako istorioari buruzko eztabaidari 
eman hasiera. Amaitzeko, euren gutuna idazteko eskatu. 
Ez dute izenik jarriko, eta, Lucas irakasleak eta bere 
ikasleek egin zuten bezala, euren sexualitateari buruzko 
egoeraren bat azaldu beharko dute, betiere, une horretan 
tentsioa edo estresa sortzen badie. Horrela, taldearekin 
egin beharreko beste topaketa batzuetarako lehengaia 
lortuko dugu.

Iruzkina
“GIB ez da kutsatzen bostekoa emateagatik, 
besarkatzeagatik edo birus-eramaileekin jolasteagatik. Era 
berean, ez da eurekin arropa, elikagaiak, logela, bainugela 
eta ohea partekatzeagatik kutsatzen, ezta intsektuen 
ziztadaren bitartez ere. GIB hiru eratara kutsatzen da: 
1. Bagina, uzki eta ahoaren bitartez, kondoirik gabeko 
sexu-harremanak edukitzean; 2. Kutsatutako xiringak 
erabiltzean edo birusdun odol-transfusioak egitean; 
3. GIBdun amak seinari haurdunaldian, erdiketan edo 
edoskitzaroan kutsatzean”28. 

[28] Informazio gehiago ikusi hemen: www.universia.net.co/vih-sida/
view-document/documento-514.html
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ZINTZO-MINTZO… ESKUBIDEAK 
ETA BETEBEHARRAK LANTZEKO 
PROPOSAMENA

Sail honek laguntza emango digu 
gaitasunak garatzeko, eta, horien bidez, 
herritartasunak eskaintzen digun rol 
bikoitza bete ahal izateko: singularrari 
dagokiona (ni) eta pluralari dagokiona 
(gu), eskubideak eta betebeharrak.

ZINTZO-MINTZO… SERIO HARTU 
BEHARREKO PROPOSAMENA

Sail honen helburua da nerabeek ikas 
dezaten beren eta besteen bizitza serio 
hartzen, batez ere alkohola edateko 
garaian, bizitzarako trebetasunak eta 
gaitasunak garatuz.

ZINTZO-MINTZO… JAITZEA ETA 
JAIKITZEA LANTZEKO PROPOSAMENA

Sail honek EZETZ esaten die drogei, 
sakelako telefonoei, erosketei eta, azken 
batean, mendekotasunera eraman 
gaitzaketen gauza guztiei. Bestalde, 
BAIETZ esaten dio ondo sentitzeari, 
bizitzaz gozatzeari, eta autokontrola 
eskura izateari.

ZINTZO-MINTZO… SEXIMENDUAK 
LANTZEKO PROPOSAMENA

Sail hau abiaburutzat hartuta, hizketan 
jardungo dugu garen guztia aztertzeko: 
sexua, sentimendua eta pentsamendua. 
Hiruko hori lagungarria izango zaigu 
harreman atseginagoak, gizatiarragoak 
eta osasuntsuagoak eraikitzeko.

ZINTZO-MINTZO… MULTIBERTSOA 
LANTZEKO PROPOSAMENA

Sail honen bidez, pertsonek bakarrak 
izateko dugun eskubidea sustatu nahi 
dugu, ohikoena horixe baita, pertsonak 
desberdinak izatea. Hala, bada, sail 
honen helburua da nerabeek gizakiaren 
egoera hori estimatzen ikas dezaten eta 
harekin batera bizitzen ikas dezaten.

5. ANIMAZIO SAILAK

Hezkuntzako komunikazio-estrategia bat da, eta Bigarren Hezkuntzako neska-mutilen ongizatea 
bultzatu nahi du, bizitzako trebetasunak garatuz eta balioak erakusteko hezkuntza indartuz. 



HEZKUNTZAKO ETA OSASUNEKO PROFESIONALENTZAT

Habilidades para la vida.  
Manual para aprenderlas y enseñarlas

Gidaliburu hau prestatzean, gogoan izan ditugu bizitzako trebetasunetan sakondu nahi duten eta beren lan edo 
ikasketa taldeei, eskolan, kalean, unibertsitatean, enpresan edota kirol elkarteetan, gai horri buruzko prestakuntza 
eman nahi dieten pertsonak.

Bertan, hausnarketak, ariketak, ipuinak, jolasak, proposamenak eta aipamen bibliografikoak jaso ditugu. Gida 
elkarrizketa baten moduan paratu dugu: proposamenak egiten ditu, galderak egiten ditu, hizketan aritzen da, eta 
ondorioak ateratzen ditu, baina, betiere, eztabaida zabalik utzita. Testua ez da teorikoa edo historikoa; erakargarria da, 
gonbidapena egiten baitigu bertan bilduta dauden proposamenak gauzatzera.

Egilea: Leonardo Mantilla Castellanos eta Iván Darío Chahín Pinzón. Argitaratzailea: EDEX. Urtea: 2007.  
www.edex.es/publicaciones/

GIZARTE KOMUNIKAZIOAREN ARLOKO PROFESIONALENTZAT

La fiesta de la conversación.  
Un ambiente y una metodología para la comunicación educativa

Tresna honen helburua ez da oso ohikoa: elkarrizketa eta aniztasuna oinarritzat hartzen dituen kontzeptuzko 
proposamen bat bateratu nahi du, bideratzera eta uniformetasunera garamatzan metodologia batekin. Egileek 
“solasean” jartzen dituzte lehen begiratuan kontraesankorrak diren bi jakituria horiek. Elkarrizketa horren ondorioz, 
jakituria desberdin bat sortzen da, eta horrek aukera eman digu hemen hezkuntzako komunikaziorako proposatzen 
den giroa irudikatzeko, entzuteko, adierazteko edota bazter uzteko.

Komunikazio mota hori lantzen duten pertsona guztiei dago zuzenduta gidaliburua.

Egilea: Gladys Herrera Patiño eta Iván Darío Chahín Pinzón. Argitaratzailea: EDEX. Urtea: 2007.  
www.edex.es/publicaciones/
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