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Hitzaurrea

2007ko urriaren 29ko1393/2007 Errege Dekretua, 2010eko 861/2010 Errege
Dekretuak aldatuak, Gradu ikasketa ofizialei buruzko bere Ill. kapituluan hau ezartzen

RdzY daAllaisSal K2NARSY o6dz2lF SNy AllatsSS]y DN
0 SKINJ Rdzi S @X8 DKEefd @ kieditt Art€aNledukko ditli, iKdsketa

planaren amaieran egin behar da, eta tituluarekin lotutako gaitasunak eskuratu eta

Sol fdzt 1dz 6 SKIFNJ RA G dz o

Nafarroako Unibrtsitate Publikoaren LeherHezkuntzako Irakaslearen Graduak,
ANECAKk egiaztatutako tltiaren txostenaren arabera, 12 ECTSko edukia dauka.
Abenduaren 27ko ECI/3857/2007 Aginduak, Haur Hezkuntzako irakasle lanetan
aritzeko gaitzen duten unibertsitateko titulu ofizialak egiaztatzeko baldintzak ezartzen
dituenak arautzen du titulu hau; era submrioan, Unibertsitatearen Gobernu
Kontseiluak, 2013ko martxoaren 12ko bileran onetsitako Gradu Amaierako Lanen

arautegia aplikatzen da.

ECI/3857/2007 Aginduaren araiae LehenHezkuntzako Irakaslearen ikaskgtian
guztiak hiru modulutan egituratzenrdi lehena, oinarrizko prestakuntzaz arduratzen
da, eduki sozipsikopedagokikoak garatzeko; bigarrena, didaktikoa eta dizplinakoa
da, eta diziplinen didaktika biltzen du; azkenik, Practicum daukagu, zeinean graduko
ikasleek eskola praktiketan lortu behdituzten gaitasunak deskribatzen baitira. Azken
modulu honetan dago Gradu Amaierako Lana, irakaskuntza guztien bidez lortutako
gaitasun guztiak islatu behar dituena. Azkenik, ECI/3857/2007 Aginduak ez duenez
zehazten gradua lortzeko beharrezkoak diren ZOTSak nola banatu behar diren,
unibertsitateek ahalmena daukate kreditu kopuru bat zehazteko, aukerako irakasgaiak

ezarriz, gehienetan.

Beraz, ECI/3857/2007 Agindua betez, beharrezkoa da ikasleak, Gradu Amaierako
Lanean, erakus dezan gaitasunak dituela hiru moduluetan, hots, oinarrizko

prestakuntzan, didaktikan eta diziplinan, eta Practicumean, horiek eskatzen baitira

Haur Hezkuntzako Irakle aritzeko gaitzen duten unibertsitateko titulu ofizial

guztietan.
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Laburpena

Emozioak, arrazoia bezala, gizakiaren parte dira, blaisi@ria guztian zehar
eta orain arte gizartean eman zaien garraateta papera ez dasanguratsua izan,
modu berdirean hau hezkuntzan ereislatuz.Hala ere, badirudi gizarteak pertsonaren
adimenaren eta hezi beharreko mektuen kontzepzioa pixkanalkadatzen ari dela,
modu honetan hezkuntzan emozioen lanketaritarte bat utziz, bizitzako alderdi
guztietan konpetenteak diren pertsonak eta hezkuntza integrala sustatzeko

helburuarekin.

Lan honen helburua, emozioek guregan jokatzen duten paperean, hauen
eragina gure portaeran, eta erlazio interpertsonalak sortzeko orduan duen garrantzian
sakontzea da alde batetik. Bestetijelako bizikidetzari begira gaur egun hezkuntza
emozionalaren garrantzia eta beharra bermatzen saiatuko gara. Horrela ba, emozioak

eskolan lantzeko programa baten proposamena egingo da.

Hitz gakoakEmozioak; Programa; Hezkuntza emozionala; hezkuntzgraite

bizikidetza
Resumen

Las enocionesson parte del ser humano, pero hasta ahora la importancia y el
papel que se les ha dado en la sociedad y a lo largo de la historia no han sido
significativos,y esta realidad se ha reflejado ewuestro sistema eduda&o. Sin
embaigo, parece que la sociedad es@mbiandopaulatinamente su concepcién sobre
la inteligencia de la persona y los aspectos a educar, cediendo asi undiuesdzajo
de las emociones, con el objetivo geomover la educacion integral y podi&rmar a

personas competentes en todos los aspectos de la vida.

El objetivo deeste trabajo es, por una part@rofundizar en el papel que las
emociones juegan en nosotras) efecto en nuestro comportamiento, y su relevancia
a la hora de establecer relaoes interpersonales. Por otra parte, trataremos de
respaldar la importancia y necesidad de la educaciéon emocional en nuestros dias de
cara a la convivencia en el aula. Asi mismo, propondremos un programa para tratar las

emociones en la escuela.

Hezkuntza emozionalaEducacidon emocional



Palabras clave: Emociones; Programa; Educacion emocionBHucacion

integrat Convivencia
Abstract

Emotions are part of human beings, but so far their importance and the role
they have been given in society and throughout history have not been significant, and
this reality is reflected in our education system. However, it seems that society is
gradually changing its conception of human intelligence and the aspects to educate,
thus yielding space to the work with emotions, with the goal of educating people of

integrity, competent in all aspects of life, facilitating an integral education.

The objective of this paper is, first, to deepen the role emotions play in us, its
effects on our behaviour, and their relevance in establishing relationships. On the
other hand, weintend to support the importance and necessity of emotional
education today facing the coexistence in the classroom. Likewise, we will propose a

program to deal with emotions in school.

Key words: Emotions; Program; Emotional Education; Integral Education;

coexistence.
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ANTECENDENTEBJETIVOS, Y CUESTIONES

Tanto el Trabajo de Fin de Grado que se presentarq a continuacion como la
propuesta practica que en €l encontraremos nacen basicamentmiz de una

necesidad: la necesidad de una educacion integral del individuo.

Hasta ahora la sociedad y la escuela se han centrado en el desarrollo de
habilidades cognitivagle la persona, cediendo asi el puesto principal a los factores
intelectuales y acadénus, y dejando al margen la educacion afectiva y la educacion
en valoresNo obstante, las emociones siempre han jugado un papel importante en la
vida del ser humano a lo largo de toda la historia, aunque no siempre las hemos

concebido de igual manera.

Hasta el pasado siglo, las emociones venian siendo meras representaciones de
la debilidad humana, impulsos fisicos que habia que reprimir o controlar. Sin embargo,
la razén humana, la l6gicla ciencia, eran vistas como el camino que el ser humano
debia segir para su plena realizacion, mientras que las emociones lo alejaban de dicho
camino. Tal y como afirmaba descartes en el siglo XVII, las emociones eran parte del
cuerpo material, la razén, sin embargo, era parte del alma, de la espiritualidad, de la

verdadera naturaleza humana.

Este legado histérico lo hemos ido adoptando hasta nuestros dias. No tenia
sentido trabajar las emociones en la educacion si no eran en ningan caso relevantes
Pero toda persona tiene una vida emocional. Las emociones, sentimigmasiones
son parte de nuestra vida, y por tanto de la persdBan donantes de informacion de
lo que ocurre en nosotros mismos y a nuestro alrededor, procurando asi, en
colaboracion con la razon, un comportamiento adecuado dependiendo de la situacion

y de las circunstancias.

Por lo tanto, tenemos dos opgaies: seguirconviviendo con ellas haciéndoles
caso omiso y no prestando atencion a la informacién que nos proporcionan, o intentar
percibirlas, comprenderlas, y manejarlas en nosotros mismos y en los demas. Gracias a
psicologos como Mayer, Salovey y Goleman, se haodgado que podemos utilizar la

informacion emocinal de manera inteligente, adquiriendo asi las competencias
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emocionales que nos ayudan a desarrollarnos de manera integra y mejorar nuestras
relaciones con los demas y nosotros mismos, disminuyendo latosfeegativos de
los conflictos interpersonales e intrapersonales, y procurando ser mas felices y mejores

personas.

Uno de los grandes problemas del ambito escolar, si no el mas grande, son los
conflictos interpersonales, que se crean debido a la falta abenprension,
comunicacion y respeto entre los alumnos y/o profesorestos conflictosno son
ninguna novedad. En el aula se crean muchas tensiones durante el proceso de
ensefianza y aprendizaje, y la razén de esto es que se trabaja con personas, no con
tornillos. Las relaciones interpersonales en la escuela juegan un papettantisimo:
en el aulaen la hora del recrecen el comedoX [ 2& O2y ¥t A O 2as [j dzS
relaciones interpersonalesiel ambito escolar tienen una base emociormaluy

signifcativa.

Las personas que son emocionalmente competentes son capaces de crear
relaciones positivas con el resto de personas y saben enfrentarse a los conflictos
emocionalespuesto que conocen y manejan sus propios sentimientos y los de los
demas,por lo tanto la educacion de la Inteligencia Emocional tiene un gran valor y

deberia ser necesaria en la escuela.

Por este preciso motivo se podria decir que surge este Trabajo de Fin de Grado,
tal y como apuntdbamos al principio. Por otra parte, las emociones siempre han
suscitado interés en mi, veia que deberian desempefiar un papel mas importante en la

educacion, yor ello queria profundizar mas en su conocimiento.

Por lo tanto, podria afirmar que el primer objetivo que pretendo conseguir
mediante este trabajo es precisamente conocer mas el mundo de las emociones, su
importancia, su funcion en nosotros, su funciomanto, como nos afectan fisica y
LJA A O2 f 5 3 Pddd eWoSegré § contrastaré opiniones e informacion proveniente
de diferentes fuentes, proporcionando asi la obtencion de las bases tedricas de la

propuesta practica.
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El segundo objetivo va unido a leaptica de la educacion emocional. Después
de haberme informado sobre las emociones me gustaria saber como se llevasucabo
trabajoen las escuelas. Nunca he tenido la oportunidad de conocer ninguna propuesta
0 programa que hable de trabajar las emocisren los nifios, puesto que ni en mi
propia educacion ni en las practicas escolares posteriormente realizadas se le daba
cabida a dicha educacién. Por consiguiente, irtigggé diferentes programas

maneras de introducir la educaciéon emocional en el amdstoolar

Por dltimo, cabe mencionajue uno de los objetivos de este Trabajo de Fin de
Grado ha de seel desarrollo de la inteligencia emocional enmigma, teniendo en
cuenta dos razones principales: por un lado, como persona partidaria de una sociedad
que ha de educarse de manera integra y desea desarrollarse competentemente
también en el ambito emocional. Por el otro, como futura docengeintprescindible
que el profesorado trabaje la inteligencia emocional para conocer, interpretar y
manejar las prpias emociones como las de los demas si se pretende que luego
eduquen a un numero variado de alumnos para ser, al igual, emocionalmente
competentes.Ademas, es importante favorecer un buen clima emocional en el aula
regulando las emociongwopias y las dés alumnosante situaciones conflictivas que

pueden darsepara favorecer, a su vez, al proceso de enseftapeendizaje.

En resumen, podriamos concluir que los objetigeserales propuestos para

este Trabajo de Fin de Grado son los siguientes:

1

Conocery profundizar en el modo de las emociones (definicion, funcion,

Fdzy OA2Y | YASY({i22 AYLERNIFYOALI X0

2- Profundizar en el concepto de Educacion Emocional (definicion, objetivos,
ySOSaARI RXU

3- Conocer diferentes maneras de educar las emociones. (programas,
actividadéi X 0

4- Aprender aeducar las emociones mediante el desarrollo de un programa.

5- Desarrollar la inteligencia emocional como persona y como futura docente.
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1. SARRERA

Segituan aurkezten den lan honetan bi atal nagusi bereiziko ditugu, halaber,
marko teorikoa etaarlo praktikoa. Azken helburua Lehen Hezkuntzako gela batean
emoziok lantzeko programa baten propamena izanik, aurretik oinarri teorikoak
bildu dira hainbat autoreen esanak kontuan hartuz, ondoren aurkezten diren

orrialdeetan ikusiko den bezala.

Marko teoriko honen barruan garatuko diren puntuak segida loghbati
jarraituko diote, emozioen kontzeptutik abiatuz hezkuntza emozionalera iritsi arte.
Horrela ba, hezkuntza emozionala zer den ikusi baino lehen emozioak zer diren jakin
beharko dugu, historian zehar izan duten papera, zein den hauen funtzioa,
beharrez@ | RANBY SR2 STz Sy2ia2 Yz2al1 1S8SAydl dz
Ydzy Rdz ¢ ST F3dzlidzit =z KST ldzydi I SY21T A2yt 2A
zer den jakin beharko dugu, eta honek barne hartzen dituen zein honekin
erlazionaturiko kontzeptu guiatk: konpetentzia emozionala, adimen anitzak, adimen
SY2T A2y It FNBYy 2al3FAlr1X 'T1SyAlzT KSiTldzyadil
autore desberdinek egin dizkiguten ekarpenetan oinarrituz honen helburuak, edukiak,

beharra, eta abar aztertuz.

Teoria guztihorretatik abiatuz, lanaren bigarren atal nagusia, hau da, arlo
praktikoa aurkeztuko zaigu. Aurretik esan bezala, arlo praktikoan eskolan hezkuntza
emozionalaren lanketa egiteko programa baten proposamena eginen da. Programaren
helburu orokorrak, aurrera eramateko ikastetxearen testuinguruanetodologia,

ariketak eta ebaluaziokontuan hartu eta azalduko dira.

2. MARKO TEORIKOA
2.1.EMOZIOAK
G9f &SN KdzYl y2 @Baixi@s6asi280MI5S Y2 O0A 2y | f ¢

Emozioak kontzienteki edo inkontzienteki bizi ditugu, baina tea eta izango
dira gure bizitzaren parte. Giza esperientziaren zati esentziala dira. Eskola bat, lantokia,
FILYAEAL oFGSy SOGESIEXSY21T A21 22aAridl 12 G§84&aid
FNIGS FGSydT A2 3ISKALFI2 21 NNR osk dhituta)@aidied 2 v | NB y
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pentsatzen dugunari sentitzen dugunari baino jaramon gehiago egiten (Boix i Casas,

2007).

Badirudi pertsonak mundu emozionalari bizkarra emanez bizi direla, batzuetan
emozioak oztopo bat bezala ikusteraino: negarra, oihua edota amamegprimitzen
RANI X I FfF SNBZ SYy21 A2 1 | dzi 2 Shlgestamril | NBYy
G al NNB NI (Bdixii Galsas, 200K).NI

2.1.1. Emozioak historian zehar

Emozioek beti jokatu dute paper bat gizakiaren bizitzan, historia osoan zehar.
Kontuan hartubehar dugu emozioek dimentsio bikoitza dutela, hots, berezko oinarri
fisiologikoak dituzte alde batetik, eta eskuratutako garapen psikokulturala bestetik.
Hau da, gizakiak betidanik bizi izan ditu emozioak, ugaztunen berezkoak direlako, baina
ez dute betibalio kultural berdina izan. Historiaren momentu desberdineganrantzi

desberdina eman zaiZaccagnini, 2008)

Emozioek gaur egun duten papera (eta etorkizunean izango dutena) ulertzeko,
historian zehar izan duten garapena ulertu eta ezagutu behar ld@nkngo, laburki
bada ere. Zaccagniniren (2008) eskutik, emozioek historian zehar izan duten papera

islatzen duen ondoko sailkapena dugu:

Grezia Klasikoa:Antzinako Grezian emozioak eta pasioak ez zituzten
desberdintzen. Jainkoek gizakien ariman jarried&z azken hauen portaera kontrolatu
nahi zutelako. Beraz ez ziren gizakion berezkoak. Bulkada saihestezinak ziren,
zeinetatik gizakiak ezin zuen ihes egin. Horien aurrean zirdeus ere egin, soilik
bulkada hauek dakarten ondorioak jasan, positibaao negatiboak izan. Modelo

fatalista honek banakoari paper erabat pasiboa egokitzen diola ikus daiteke.

Erdi Aroa:Grezia Klasikoarekin konparatuta pauso bat eman zuten aurrera:
emozioak ez dira gizakien kanpokoak, baizik eta gizakiarengan sortzen alazerel
momentu horretan zegoen panorama ez zen 0S0 positiboa emozioentzako. Emozioak
tentazioak ziren, bulkada negatiboak; Deabruak, Haragiak, edo Munduaren tentazioak
probokatuak. Tentazio horiek Jainkoaren bide zuzenetik urruntzen gaituzte, eta

horregaik banakoak jasan eta menderatu behar ditu, Zerura joateko. Emozioak ariman
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sortzen dira, ez dira kanpotik etortzen, baina bekatu egitera eraman gaitzake, beraz
horien kontra borrokatu behar da, ez pasibo jokatu. Errepresio emozionala agertzen

zaigu histoian lehen aldiz.

Aro Modernoa:Errenazimendutik aurrera aldaketa kultural garrantzitsu bat
ematen da gizartean. Erdi Aroko Teozentrismotik Antropozentrismora bidea egiten da.
ONBRdz | dzYFyA&adl]1 AYRFINNI} KINIdz T dzSy¥we Sidl S
organizazio sozial gisa zein portaera indibidualaren oinarri izanez. Descartesek
planteatu zuen moduan, emozioak gorputz materialaren zati dira, arrazoia arimaren
zati den moduan, espirituala. Beraz emozioak arrazoiaren bide zuzenetik aldentzen
gaituzten zerbait negatibo bezala ikusten dira orain ere. Arrazoiaren kontrakotzat
Al1dza Sy RAN}Z GANNITA2YIFflF1¢é¢ RANI® || dzS{ ¢
LJdzNHzl NBy ¢ o0ARSI 2FNNI AGT S1 29

Aro Postmodernoa:ll. Mundu Gerraren ondoren, gizarteak aldatzen joaten
RANI S S{12Yy2YAlL X {dzf GdzNT = Fyd2€F {dzyidil |

Q
No

kontzepzioa ere aurki daiteke. Lehen aldiz jartzen da kolokan arrazoiaren balio
hutsezina garapen sozial zein indibiddd&y 3JIARI o6ST It ® 1 2yS] aSy
en alderdi positiboak aztertzera eramaten gaitu, emozioak interpretatzeko modu berri

batera.

Modu hau berria da batez ere lehenengo aldiz erlazionatzen direlako
GFNNIT2AF¢ ShGF aSY21 A 2ituzed papeMguie bikitzap ezSG I SY
dira kontrakoak baizik eta osagarriak. Arrazoiak, xede zehatz bat erdiesteko
bitartekoak erabakitzen laguntzen gaitu, baina ez dirudi xede horiek definitzeko

egokia, ezta horiegatik borrokatzeko motibazioa ere.

Bizitzan z&F NJ LJ I y( SI {dz] 2 RAGdzadzy GKSft 0dzNUz
YIyGSyidl §122 fSKSySy3a2 3JFdzZNB oAl AGTI I 2NASY
hautaketa egin behar da, hau da, baloreen zehaztapena egin behar da. Gure bizitzako
erabaki garrantzitsuenak (bikote hal&ta edo haustura, ideologiaren aukeraketa, lan
munduaren erabaki nabarmenak, etab.) desira, pasio, eta sentimenduetan oinarrituz

egiten dira, ez kalkulu arrazionalen ondorioz.
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Beraz emozioak, gure funtzionamendu psikologikoa ulertzeko elementuak dira.
Horren ondorioz, zerbait positibo bezala ikusten ditugu. Emozioak egoki interpretatzen
baditugu, gure portaera orientatzeko gida efektiboak bilakatu daitezke, gure egoera

psikologikoa zein bizitza kalitatea hobetzeko erabriglirizanefZaccagnini, 2008)
2.1.2. Definizioa

. RANHzRA T 1SyFtRA K2y Sialy SY2TA21F1 ayvy?2
hitz egiten da gai honen inguruan, eta hezkuntzan jokatu beharko luketen paperaz.
Baina emozioak definitzerako orduan, edo anbiguetatean galtzen gara, edo irakurleak
ze diren soberan dakiela imajinatzen dugu. Baina emozioak definitzea ez da erraza.
Askotan estimulu bezala tratatu dira, egoera konkretu batek eragiten dituen
estimuluak. Adibidez, ikasle batek azterketa batean suspentsoa jaso ondoren, tristetu
da. Hala erpaskotan emozioak egoera batzuen kausa izan daitezke, ez soilik estimulua:

ikaslea triste zegoenez, azterkegaizki egin eta suspenditu (@accagnini, 2008)

Emozioak zer diren definitzen duten teoria eta ikuspuntu desberdinak daude.
Ikuspuntu ebolutiboak dio giza emozioak animalien emozioen jarraipen bat direla, eta
hauen funtzioa biziraupena ziurtatzea dela (del Barrio, 2002), baina honek emozioen

funtzioa aderazten digu, ez zer diren.

Autore gehienek emozioak estimuluekin lotzen dituzte. Adibidez, Bridgesek
(1936) emozioa bdbateko estimulazio biziaren aurrean indibiduoaren erreakzio
partikularra dela dio. Beraz, prozesu hauek (emozioak) estimulaziozhtgagatik
bereizten dira, eta ematen den erantzunak iraupen motza izaten du. Erantzunak
gainera ezaugarri motoreak, kognitiboak eta fisiologikoak hartzen ditu barne. (del
Barrio, 2002). Honen arabetaf I  SY2O0Asy Sa dzyl NBaALWzZS&aGl
relevaries para el sujeto tanto desde un punto de vista bioldgico como social o
LIS NE& del-Bardog 2002: 20)

9alGAYdzZt dz oGSy Fdz2NNBlyYy SYFiSy RANBY af
ol G1 dz81 aodzZ 1 FRFE1¢é oS[IHE I SWRIGFMAWMSIE S22 yRA K ¥z
I Qldzt N / FRF SY2O0Asy LINBLI NI} St (Q\deStN1J2 LI NI
2011: 77)edat [ & SY20A2ySa a2y AYLWzZ az2a 1jdzS O2 YL
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Definizio hauek konparatuz, kontzeptuak errepikatzen direla ikus daiteke.
Horregatik, perspektiba desberdinak ikusiz gero, M.V. del Barriok definizio nahiko
osatua eskaintzen digdc ! Yy NBI OOAsy 1jdzS RI € dz3l NJ I dzy R
de cort duracion, elicitado por estimulacion relevante y acompafiado de alteraciones
organicas. En esta reaccion es esencial una relacion entre lo biologico, lo cognitivo, lo
02y RdzOG dzl £ & (del Barri®,RAISNR Sy OA | £ d¢

2.1.3. Emozioen beharra

Bizitzako zenbaigoeretan, kapazak gara gure alderdirik hoberena ateratzeko.
Maitemintzen garenean, adibidez. Edo hondamendi naturalak daudenean, pertsona
asko heroien moduan portatzen dira. Hau, egoera emozional egokian zeudelako
gertatzen da (Zaccagnini, 2008). Zenlegbera emozionalek erronka pertsonal baten
aurrean arrakasta izateko probabilitatea handitzera laguntzen dute. Honi Zaccagninik
GHnnyov ASNNITGS SyY21A2ylFflé RSNAGTI 20 9NNII
L2 NI SN}y Rdzi Sy & L2 NI ht8aNJEdaFeréko, $mhvalS gta RA 2 ¢

maitatuak sentitzen bagara, pertsona zoragarriak izateko kapazak bihurtzen gara.

FAYE FERSNIYGT AT 3ASNIFGT Sy RI SNB® 9Y:
RF1{IFINIGSY Y2RdzZys yS3FGAo2S1 & jnkenpeftsonal 12 SY2
gehienetan ematen diren eztabaidak, konfliktoak eta arazoen benetako kausa,
konflikto emozionalak izaten dira. Lan taldeetan errendimendu baxuaren kausa
ohikoena, taldekideen arteko konflikto emozionalen presentzia izaten da. Beste erlazio
interpertsonaletan ere gertatzen da, esaterako bikote erlazioetan. Baina ez da soilik
interpertsonalen kontua, norbanakoaren barnean konflikto emozionalen presentzia ez
da arraroa. Adibidez, arazo baten aurrean errealitatea ukatuz sufrimendua ekidin nahi
dugunean. Ez dugu arazo hori konpondu nahi, baizik eta hau ez existitzea , eta horrek
12y FEALG?2 ol RF1IFNJ y2NBFEYylF12FENBSy3llyed 913
LIAA ] 2t 2341 2 &(Zacdagnid ZBOSNNIR | R dzil
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Honen guztiaren ondorioz Zaccagninik (2008) arm=zoei arreta gehiago jarri

behar diegula, eta modu honetan ondorioztatzen du:

GbSOSaAlGlY2a LINBAGINI Yta FGSyOAsy | f I
destrezas para comprenderlas y manejarlas de forma que seamos capaces de
minimizar sus aspectos negats/oy potenciar los positivos,de cara al desarrollo

~ A

FNXYsyA02 RS t1 2a20ASRIRDPEGY%E OO AYAYAT HANY Y

Boeck eta Martinek (2000) beste modu batera azaltzen dute emozioen beharra.

Emozioak hiru gauza nagusietarako behar ditugu:

1- Espero ez genituen gertaereaurrean azkartasunez erreakzionatzen

laguntzen digute.

Larrialdi edo arriskua duten egoeren aurrean ez dago denborarik erreflexio
arrazional luzeentzako. Horretarako gure garunak martxan jartzen du programa
emozional genetikoa: organismoak fisiologikotargzuten du, estimulu horren aurre

berehalako erreakzio batekin: konfrontazioa, ihesa edota zurruntasuna, adibidez.
2- Prestutasun eta segurtasunez erabakiak hartzera laguntzen gaitu.

Erabaki baten aurrean gero eta aukeraketa gehiago hartzeko poséalitzan,
orduan eta gutxiago laguntzen du logika formalak bakarrik. Gure garunak zailtasunak
ditu alde eta kontrako alderdi guztiak aldi berean kontsideratzeko, eta horretarako
emozioen laguntza dugu. Guztiok sentitu dugu noizbait sabelean sentsazialdat e
barne-ahots bat. Sentsazio fisiko horiek laguntzen digute gure aukeraketetan askotan,
& oAadz oFdSy Y2RdzZl 211 O0FAGANT @

3- Besteekin modu ez berbalez komunikatzen laguntzen digute.

Aurretik ikusi dugun bezala, emozioek era globalean eragiten dute gure
gorputzean, eta hori nabaritu egiten da aurpegiko espresioan, gorputzeko jarreran,

ahots tonuan eta keinuetan.

Beste alde batetik, Martin eta Boeck (2000) autoreek pentsatzea eta sentitzea
(hau da, burmuin emozionala eta arrazionala) unitate banaezinzesatutela diote.

Gure ingurua ulertu eta interpretatu ahal izateko bi gauzak behar ditugu: inteligentzia
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arrazionala eta planifikatzailea eta emozioen mundua, batez ere modu espontaneoan

jarduten duela:a { 2t 2 f I O22NRAYIl OAs Yy Répaciflad deOIl LI OA F
pensar otorga al ser humano su amplio abanico de posibilidades de éxpr@sico en

f 1 yI {dzNJ f SiBbegk, 20Q0NBRskeyaldeSbatetik, burmuineko zonalde
emozionalak gaixotasun edo istripuen erruz zaurituta zituzten paziemeegindako

AUSN] SGS1T RSY2aidNYiGdz RdziS S3I2SNBy GSLI AGT !
erabaki okerretara eramaten gaituela, eta emozioen gabeziak pertsonen sen ona

Gl dzf | Gdz ¢R2IEI2]T §3¢ VI A O OAsy AyO2yalOAaASyidsS 2
proporciona la dimension humana a nuestra aatidn social o profesional, (Martin eta

Boeck, 2000: 36).

2.1.4. Emozioen funtzionamendua

2.1.4.1. Ikuspuntu biologikoa Hiru garunak

Acostak (2011) azaltzen duen bezalaaggaruna bakarra den arren, hiru atal
nagusitan banatwt dago, eboluzioaren aztarnak erakusten dituztenak. Izan ere,
eboluzioak aurrera egin ahala, garunaren funtzioak handita, dgita horrekin batera

tamaina:

- Bizkarrezuerraboilay ! 02 adl 1 o6wHnamm0 Il NHzy NBYy |4}
3+ NHzy | ¢ Rn8rastidk Sayffibidek eadarrainek duten garuna honelakoa delako.
Garunaren zatirik zaharrena da, eta konszienteki kontrola ezin daitezkeen funtzio
bitalen arduraduna da, arnasketa, gosea, egarria, odol zirkulazioa, defentsa
mekanismoak, edo sexua (Acost2011). Bulkadak, instintuak zein erreflexuak ere

zuzentzen ditu (Martin eta Boeck, 2000).

-Sistema linbikoa edo garun emoziondiboluzioak aurrera egin ahala garunak
atal berri bat garatu zuen. Atal honetan bi funtzio berri garatzen joan ziren: mamori
eta ikasketa (Acosta, 2011). Historian lehen aldiz informazioa gorde eta gogoratzea
ahalbidetu zuenez, bizkarrezerraboilak ahalbidetzen zituen portaera instintiboez
gain ingurunera adaptaturiko indibidualak garatu zituzten animaliek (Martin eta Boeck,
2000). Esperientzia akumulatu zen, eta memoria garatu zenez, zerbait negatiboa
bizitzen zenean, esperientzia horretatik ikasten zen, hau ekiditeko. Ugaztunek

garatutakoa da (Acosta, 2011).

Hezkuntza emozionalaEducacidon emocional
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Beraz, sistema linbikoak emozioak, afektibitatea, eta gainontdeko
komunikazioa zuzentzen du. Esperientzia positiboak eta negatiboak erregistratzen ditu,
Sil = aSYGAYSYRdz 1 SAy SyY21A2Sy SNRA 3
AFAGdzZSYSEyés araaSYl fAyoA12FNBYy YSyLIS 3l dzF

-Neokortexa edo garumrrazionala: Ebolutiboki hitz eginez, garunaren atal berriena
da, goimailako ugaztunen eta gizakiaren garuna. Abstrakzioan arrazoitzen eta
teorizatzen ahalbidetzen du edo erabakiak hartzen. Ezagutza eta adimenaren
erdigunea da. Alde batetik plangintza,talakuntza, lengoaia eta logika kontrolatzen

ditu, eta bestetik intuioa, kreatibitatea eta irudimena (Acosta, 2011).

Garunaren hiru atal hauek erlazionaturik lan egiten dute. Konexio nerbiosoak
daude hiruen artean, eta seinaleak batetik bestera pasattiem. Demagun garunak
arriskutsutzat jotzen duen egoera baten aurrean gaudela. Lehenik eta behin pertzepzio
organoek (begiak, adibidez) seinaleak bidaltzen dizkio talamoari. Talamoak orduan,
seinale horiek sistema linbikoraanheokortexera bidaltzen ditu(Martin eta Boeck,
2000). Neokortexak jasotako mezuaren ebaluazio intelektuala egiten ari den
bitartean, sistema linbikoan kokatua dagoen amigdalak, gordetako esperientzian
oinarrituz, egoera hori arriskutsutzat klasifikatzen du, eta azkar jokatu bednalridri
dela eta, erreakzio zehatz batzuk sortarazten ditu gure gorputzean: Hitgtadak

azkartzen dira, muskuluak tkatzen dira eta zurbiltzen gafaviartin eta Boeck, 2000).

Garun emozionalak egoera limiteetan gure biziraupena ziurtatzen du, arrisku
egoerak azkartasunez antzematen dituelako eta erreakzio antolatuak martxan jartzen

dituelako(Martin eta Boeck, 2000)
2.1.4.2. lkuspuntu psikologikoa

Prozesu emozionalaren inguruan Zaccagninik (2008) ondoko azalpena ematen
du: Emozioak gizakion funtzionamenduaren parte dira, eta naturak ez ditu gauzak

kasualitatez eraikitzen. Funtzio espezifiko bat dute emozioek gizakiongan.

Funtzio hori, giza adimenam funtzionamenduari laguntzea da. Hau ongi
ulertzeko lehenik eta behin gizakion gogamenaren funtzionamendua ulertu behar

dugu. Giza garunak biziraupena bilatzen du, eta ondorioz, gogamenaren funtzioa
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portaera orientatzea da, hots, banakoak bere inguruare&zartzen duen erlazioa

zuzentzea, bertan garatzeko eta bizirauteko.

Egoera baten aurrean izan beharreko portaera jakiteko, gogamenak egoera hori
SolFfdz dz 6 SKIFNJ Rdz f SKSySy323x S32SNI NByYy «a

(@]
~~

Gure portaera egoki orientatzeko adinegalehenik eta behin non dagoen jakin
behar du. Horretarakrozesu kognitiboalitugu. Prozesu hauen funtzioa inguruaren
egoeraren eta norbanakoaren gorputzaren egoeraren inguruko informazioa landu eta

interpretatzea da.

Behin prozesu hauek gauden egoerderpretatu eta honi zentzua eman
ondoren, prozesu motibazionalentxanda da. Hauen funtzioa egoera batean
pertsonaren beharrak baloratzea da. Hau da, pertsonarentzat garrantzizkoak diren
estimuluak aktiboki kudeatzea. Bizitzeko edo gozatzeko beharreitkgud egoera
edo objektu positiboak zeintzuk diren antzematea, eta alderantziz, gure bizitza edo
ongizaterako arriskutsuak izan litezkeen egoera edo objektu negatiboak antzeman.
Izan ere, gure gogamenak lau oinarrizko behar asetzeko zuzentzen du Hiairza.

behar hauek ondokoak dira:

1
2

Fisikoki ongi sentitzeko beharm@sasuna, satisfakzio biologikoa, plazerra...

Besteongandik errespetatua eta babestua sentitzeko behawagizate
YEGSNREFEI S aS3dzNIl adzyl = LR GSNBI X

Besteongandik maitatua eta ulertua sentitrelbeharra errekonozimendua,
12YLINBYaaAz2lx FY2RA2IF X

Norbanakoarekin ongi sentitzeko behayra | dzi 2 Sa G A Ydzt = | dziz2y 2 YA

3

4

Azken pausoaprozesu konduktualelematen dute. Prozesu kognitiboek eta
motibazionalek bidalitako seinaleak azken hauetara iristen dir@zd2u hauek,
aurreko biak bezala, neurona multzo batzuez osatuta daude, baina kasu honetan
muskuluetara konektaturik daude. Jaso duten informaziotik abiatuta, emandako
egoeraren aurrean jokatu behar dugun modua diseinatu eta aurrera eramatea da

hauen funtzoa.

Hezkuntza emozionalaEducacidon emocional
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Hiru prozesu hauek elkarlanean daude momentu orotan. Beraien artean ordea,

f SKSYy AL} Gdz RdzaAdzy aolftlyai § 3IFt20FfFé SYI

arduratzen dira emozioak.

Laburbilduz, adimenak giza portaera zuzentzeaz arduratzen da bizi@upen
ziurtatzeko, eta horretarako hiru prozesu mota koordinatu behar ditu: kognitiboak,
motibazionalak eta konduktualak. Prozesu hauei esker sujetuaren egoeraren
Golt2NXT A2 3Aft2o0lfh o6Fld S3IAY RFEAGSTSP . I 2N
zer desiratza den eta zer egin daitekeen, portaera konkretu bat erabakiz. Emozioa da

balorazioglobal hau (Zaccagnini, 2008).
2.1.4.3. Emozioen funtzioa

Emozioak zer diren definitzen zaila den bezala, hauen papera edo funtzioa
zehaztearekin antzekoa gertatzen da. Martin etaeék (2000) autoreek diote
emozioen funtzioa antzinatik berdina izan dela, gu eboluzionatu garen arren. Modu
honetan, beldurra, haserrea, edo depresioa bezalako emozioak automatismo
biologikoak lirateke, beren funtzioa organismoa ingurunera egokitzen wmlediea
delarik (Martin eta Boeck, 2000). Esaterako, haserreak organismoa defentsa eta
borrokarako prestatzen du, beldurrak iheserako edo defentsarako, eta depresioa
galeretara adaptatzeko prestatzen du gorputza (Martin eta Boeck, 2000). Beraz,

emozioen funtzioa estuki loturik legoke organismoaren biziraupena ziurtatzearekin.

Acosta (2011) ere bat dator iritzi honekin. Natura praktikoa da, eta garunaren
misio nagusia organismoaren biziraupena ziurtatzea da. Emozioak biziraupena
laguntzen dun / 2 y U Natdjadzéh po He problema que amenaza la supervivencia
del individuo o de la especie. Orienta la accion hacia aquello que se presenta como
LISt AN X AYKAOASYR2 20 NRcosiah 2021: R)SHokeR y RdzO (i |
ordea ez luke balioko alaitasarbezalako emozio baten funtzioa azaltzeko, alaitasuna

ematen den egoeretan ez delako zertan arrisku baten kontra joan.

Beste autore batzuek ordea emozioak komunikazio sistema primario baten
modukoa dela diote, seinale sistema primitiboa (del Barrio, 20@2orrela ba,

emozioak seinale edo prozesu espresiboen bitarteko komunikazio sistema dira,

Itziar Azkoiti Urtiaga



14

garunak mezu horiek interpretatuta zein akziok duen lehentasuna jakingo lukeelarik

(Oatley eta JohnsoAsaird, 1987)a ! vy OF YAYy2 RS 0O2YdzyAOF OAsy (
lenguaje que permitiria al organismo tener un contacto precoz, rapido, directo y activo

Oz2y I NBI f {dé&t BaRrio,ROOX2B)RA I 0 | ¢

Emozioaren seinale komunikatibo multzorik funtsezkoena aurpegi espresioa da.
Gizakiok gure artean eta animali askarelkonpartitzen ditugun zeinuen lengoaia
dakarte emozioek. Izan ere, oinarrizko emozioak (alaitasuna, tristura, beldurra eta
haserrea) kultura oso desberdinetako sujetuek antzematen dituzte, keinu nahiko
unibertsalak erakutsiz. (Tomkins, 1997, Ekman etar0r979)

Hala ereRussel eta Fernandé&Xolls (1998) autoreek diotenggzarte bakoitzak
moldatu egiten ditu emozioen espresioa, bizikidetza arauen eta ikasketa sozialaren
arabera . Baina gizarteen araberako ezberdintasun kultural hauetaz aparte,

espresbitate emozionalean unibertsalitate mininmat dago
-Aurpegiko giharren patroi zehatzak agertzen dira gizaki guztietan.
-Aurpegiko mugimenduak egoera psikologikoekin koordinatzen dira.

-Edozein lekutan pertsona batek beste baten egoera emozionalean eragin

dezakeaurpegiko mugimenduez baliatuz.

2.1.5. Emozioen sailkapena

2.1.5.1. Emozioak sailkatzeko teoriak

Emozioen sailkapena egiteko autore desberdinek parametro anitz proposatu

dituzte. Del Barriok (ZIR) sailkapen horien laburpena egiten du:

-Sailkapen funtzionala Stenbergek (2001) bakarrik bi oinarrizko emozio
daudela defendatzen du, amodioa (eros) eta gorrotoa (thanatos), beste guztiak bi
hauen konbinazioak direlarik. Kasu honetan, kriterioak ded¢reh du bi motatako
emozioak daudela,positiboak eta negatiboak Positiboak amodioarekin lotuko
genituzke, eta sortarazten dituen objektu edo pertsona hurbiltasuna inplikatzen dute.
Negatiboak ordea, biziraupenerako arriskutsuak kontsideratzen direnekioiekiko

erasoa edo urruntzea dakarte.

Hezkuntza emozionalaEducacidon emocional
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Emozioen sailkapen hau, emozioek betetzen duten funtzioarekin du zerikusia.
Funtzio hau, del Barrioren (2002) ustez ondokoa da, oso laburbilduta:l NJ t I
consecucion de objetos apeteciblepara la defensa ante gbeligrce (del Barrio,
2002:28). Hare gehiago, Plutchikek (1980) emozio basikoen helburu adaptatiboak

proposatu zituen:
-Tristura, laguntasun eta babesa bilatzeko balio du.
-Beldurra, arriskutik ihes egiteko eta urruntzeko.
-Haserrea, oztopoak gainditzeko
-Amodioa, espeziaren biziraupenerako.

Garrantziaren araberako sailkaper@este ikuspuntu honen arabera bi emozio
mota desberdintzen dira: oinarrizkoak eta sekundarioak. Autore batzuen iritziz
(Plutchik, 1970) oinarrizko emozioetatik abiatuz eta hauembkwazioa eginez,
gainontzekoak azalduko lituzkete, baina badaude oinarrizko emozioak animalietan ere
ematen direnak direla diotenak (Weisfield, 1997). Beste batzuek diote sailkapen hau
emozioen agerpenaren goiztiartasunean oinarritu beharko zela, emekioitzak bere
entitate propioa baitu, eta, beraz, batzuk besteen konbinazioak direla esatea ez legoke

guztiz zuzen (lzard, 1977).

Oinarrizko emozioen kopurua ez dago guztiz zehazturik eta autoreen arabera
alda daiteke, baina orokorrean bi edo zortziretean dago. Watsonen ustez (1919)
oinarrizko emozioak hiru ziren: haserrea, beldurra eta poztasuna. Gehienetan, ordea,
seiko kopurua agertzen zaigu: beldurra, haserrea, tristura, sorpresa, alaitasuna eta
interesa. Gainontzekoak sei hauen konbinazioak etadagioak edo intentsitate
desberdinak lirateke, esaterako haserrea eta amorrua (intentsitatearen arabera) edo

erruduntasuna, plazerra eta beldurraranteko konbinazioa dena éllBarrio, 2002).

Bi irizpide hauen konbinaketa eginez, emozioak sailkatzen ahal dira ondoko

taulan agertzen den moduan:
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Taula 1 Emozio motaKdel Barrio, 2002)

Oinarrizko emozioak Emozio Sekundarioak
Negatiboak Negatiboak
Haserrea. Lotsa.
Beldurra. Gorrotoa.
Tristura. Jeloskortasuna.
Enbidia.
Atsekabea.
Mesprezua.
Kezka.
Etsipena.
Erruduntasuna.
Asperdura.
Mesfidantza.
Positiboak Positiboak
Alaitasuna. Plazerra.
Interesa. Kuriositatea.
Sorpresa. Desira.
Gurtza.
Harrotasuna (positiboa).
Estasia

2.1.5.2. Emozioenezaugarriak

Zaccagniniren (2008) diskurtsoa jarraituz, emozioen lehenengo ezaugarria
globaltasuna da. Hots, emozio batek pertsona osoarengan du eragina. Esan dezakegu
LISy dal YSYRdz 6F G @&aRdaAdzZ I € SR2 ARSALF old a
& 3 | dziGhimega,dposiblea da emozio bat baino gehiago momentu berean bizitzea,
adibidez, maite dugun norbait gaixotasun mingarri baten ondorioz hiltzen bada, aldi
berean tristura, mina, arindura eta lasaitasunsentitu dezakegu aldi berean

(Zzaccagnini, 2008)

Ezawgarri hori kontuan hartuta, emozioen hiru dimentsio bereizten ditu

Zaccagninik (2008):

1- Dimentsio kualitatiboaEmozioak bi taldeetan bereiz ditzakegu, positiboak eta

negatiboak.
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1 Emozio positiboakGureganatu nahi ditugun egoera atseginak dira, beraz
hauek eragiten dituzten egoera, izaki edo gauzekiko gerturatzea eragiten
dute. Hemen barruan daude alaitasuna, segurtasuna, eta amodioa,
adibidez.

1 Emozio negatiboakSufritu nahi ez ditugun egoera desaginak dira,
beraz hauek eragiten dituzten egoera, izaki edo gauzekiko aldentzea
eragiten dute. Ondo ezagutzen ditugun tristura, nazka, edo haserrea dira
emozio hauek.

2- Intentsitatea:Egoera emozional positibo edo negatiboa oso ahula edo bizia izan

daiteke Intentsitate honen araberapasioakdaude (emozio o0so biziak) eta

afektuak(emozio ahulagoak)

3- lraupena:Emozio batzuk denboran gehiago irauten dute eta beste batzuk 0so
gutxi. Denboran duten iraupen horren arabera ere beste bi izen ditugu:
-Sentimenduk: Denboran irauten duten emozioak dira
-Erreakzio emozionalakBere izenak esaten duen bezala, erreakzioak

iraupen laburra izaten du denboran.

Agertutako termino hauetatik, gure hizkuntzan gehien erabiltzen ditugunak
sentimendu, pasio, eta emozio dirasktan sinonimo bezala. Hemen beraien arteko
diferentzia suposatu dezakegun arren, Acostak (2@EEperdintasun hau egiten du:
Emozioakmomentu determinatu batean ematen dira, eta unibertsalak dira, hau da,
animaliekin konpartitzen ditugu: beldurra, hadeB | = L322 1T GF adzy I = G NRX &G
ol GSYy 06SKINNI Reatinfndualorded Mdupeh 18zgkdak dlira, eta ez
Rdzi S SaldAYdzZ dz oGSy O0SKFENNA{|{I GoAK20GT S| yé
32 NNPPasoE X 8 SY G AYSYy Rdz S Syatda miébsit. I NI S1 2 ayl

Dimentsio hauetaz gain, bada beste ezaugarri garrantzitsu bat: espresioa.
Gizakiok, beste ugaztunen antzera, emozio baten pean gaudenean espresio patroi
espezifikoak adierazten ditugu, bai aurpegikoak zein jarrerakoak, emozio bakoitzak
beNE 6 SNBT AlGFadzy SaLINBarozl 1 RAGAzStuteNA] & . S}

komunikazioaren dimentsio@accagnini, 2008)

Informazio guzti hau bildurik, emozioen fenomenoaren definizio deskriptiboa

egin dezakegu. Honela ondorioztatzen du Zaccalg(2ti08):
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G! vy O2YLX S2F O2Y0AYylFIOAsy RS LINRPOS&aza Oz
que producen en las personas un estado psicolégico global, que puede ser positivo 0
negativo, de poca o mucha intensidad y de corta o larga duracion, o mezclas de esos
elementos, y que genera una expresion gestual que puede sdificdela por las

demas persona&yZaccgnini, 2008: 61)
2.1.5.3. Emozio motak

hKA12SylF1 RANBY dalftrAdGradzylé SalF aGidNRad
(Segura Morares etaArcas Cuenca, 2003Yenbaketa hau ordea alda daiteke,
Pluchnikek (2000) adibidez, 180 egoera emozional desberdintzera iritsi zen. Lehen
aipatu dugu egoera emozional batetik bestera pasa gaitezke, edo bat baino gehiago
batera izan, edo emozio desberdinen konbinazioak espetiaten Puntu honetan,
autore desberdinek eman dituzten emozioen azalpenak kontuan izanda , 9 emozio
azalduko ditugu. Beraz, Acostaren (2011), Marina eta Lopez Penasen (1988re& (

1975 autoreen azalpenak jarraituz, ondoko sailkapena egin genezake :

1. AMODIOA
Erlazioa laguntzen duen lasaitasun eta gogobetetasun egoera dakar.
Hurbiltasunera garamatzaten eta intimitatea laguntzen duten jokaerak eragiten
ditu. Erlaxazio egoera hori lortzeko, emozio honek nerbio sistema
parasinpatikoa aktibatzen du. Pertsak hurbiltzea du helburu, horregatik

gorputza lasaitzeak eta asebete sentitzeak laguntzen du.

2. ALAITASUNA
Gure espektatiben, desiren edo proiektuen betetzeak emozio positibo
hau probokatzen dute. Gozamenezko jokabideak aktibatzeko balio du, bizitzen
ari den egoerarekiko berotasuna eta entrega erakusteko. Egoera horiek era
askotarikoak izan daitezke, txiste edo txantxa batengatik barre egitetik plazer
bizietara. Sentimendu negatiboak inhibitzeaz arduratzen den garun

emozionalaren erdiguneak aktibitatea hditzen da.
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. HASERREA

Mehatxu fisiko edo psikologiko baten aurrean ematen da. Erritmo
kardiakoa igotzen da, odola muskuluetara doa, eta hormonen maila igotzen da.
Honek alerta maila handiagoa izatera eramaten gaitu, baita energia maila
nahikoa ekoizteraborrokatzeko edo ihes egiteko. Beraz emozio honek
defendatzeko balio du, limiteak jartzeko, molestatzen diguna aditzera emateko.

Portaera agresiboak pizten ditu.

. TRISTURA

Dueluaren prozesua errazten du, galera bat asimilatzen lagunduz.
Egoera horrek sumatzen duen energia eta gogo galerak arriskutsu bihurtzen
du aktibitate sozialak eta bitalak ekitea, horregatik tristeziak inhibitzen ditu,
metabolismo korporala gutxiarazten du. Portaera melankolikoak, pasiboak eta

etsipenezkoak sortarazten ditu.

. BELDURR

Egoera arriskutsuen aurrean ihes egiteko edo zerbait ekiditeko
portaerak eragiten ditu. Horregatik organismoa borroka edo iheserako
prestatzen du. Haserrean bezala, erritmo kardiakoa handitzen da, eta odola
muskulu luzeetara doa. Prudentzia probokatzem. dPupilak dilatatzen dira
egoera hobeto ebaluatzeko, eta aldi berean gorputza geldiarazten da segundo

batzuetan.

. NAZKA

Emozio negatibo honek zapore desatsegineko janariekiko edota usain
desatsegin eta arriskutsu batekiko errefusa errazten du. Unibertstd 0so

ezaguna den keinu bat islatzen du aurpegian.

. POTEREA

Berezko indarraren eta gaitasun pertsonalaren egiaztapena sorrarazten

du, autoestimua lagunduz.

Itziar Azkoiti Urtiaga



20

8. LOTSA
Ziur eta seguru sentitzen ez garen egoerak aurrera ez eramatea egiten

du. Gure printzipien edo inguruko kulturaren kontra jarduten inhibitzen gaitu.

9. SORPRESA
Espero ez genuen gertaera baten aurrean informazio gehiago bilatzea eragiten
du. Horretarako kanpo bisualaren irekidura ematen da: pupilak handitzen dira eta
bekainak okertzen dira, estinan argi sarrera faboratuz, eta beste zentzumenak

larriagotuz.
2.1.6. Emozio naturalak eta ordezko emozioak

Askotan errepikatu dugu emozioak gizakioi estuki loturik daudela, beraz
antzematea eta egoki espresatzea oreka eta armonia pertsonala izatera laguitzen
Bi emozio mota desberdintzen ditu Bern@l75):

Emozio naturalaleta ordezko emozioakLehenengoak pertsonaren berezkoak
dira, jaiotzetikoak. Bigarrenak ordeeskuratutako emozioak dira.

Gure erreferentzia markoek zein sinesmen familiar eta kulekr@&ragina dute
emozioengan, bere intentsitate, iraupen, eta espresioan. Adibide gisa ditugu kultura
latinoa eta japoniarra, bi kulturen arteko emozioen iraupen eta intentsitatea
desberdinak direla argi dago, baina kultura berdineko bi familien artean ere
desberdintasunak egoten dira emozioak espresatzeko orduan eta abar. Bernek ordea,
ikusi zuen emozioak kualitatiboki ere alda daitezkeela hezkuntzaren eraginez: emozio
bat ez denean onartzen, baztertzen denean, edo debekatuta dagoenean marko
familiarraren arnean, emozio hau onartuta dagoen beste batengatik ordezkatzen da.
Benetako emozioaren onarpen ezaren ondorioz sortutako emozio berridrdeizko
emozioadeitzen zaio.

Emozioen ezaugarri bat komunikazioa da, espresatzen direla. Baina espresatzen
dena etabenetan sentitzen dena ez dute zertan bat etorri. Ordezko emozioak familian
ematen dira gehienbat, baina eskolan ere eman daitezke.

Orokorki emozio parasitario hauek lau modu desberdinetan ezartzen dira

pertsonetan:
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1. Gurasoek modelatuta:Zenbait familieta sentimendu batzuk ez daude
onartuak, seme alabek beraz ez dute inoiz imitatzeko modelo hori izango, eta
emozio debekatu horiekin ez dira inoiz identifikatuko.
2. Benetako emozioaren deskalifikazigdurasoek manifestazio emozional batzuk
baztertu edo deskéikatzen dituzte, beraiek onartzen duten errepertorio
emozionalean sartzen ez direlako.
3. Laztanduz:Gurasoek ordezko emozioen errefortzua egiten dutenean lazten
oFGS1TAYET o6SySidilF12 SY21A2FNARA {(Fadz ST S3A
Yy I 3dza Al duelakdngdargik egin min egin duenean.
Agindu garbiak: Instantzia sozial eta kulturalek agintzen dizkigutenak, pauta
FEYAEAFNNI] 2FNNIAdGdd @ 9alftRA |a12 RIdRS:
F€FAGE&adzy SNNBLINR YA GdZ Belddi erreprindidzl A £ S1 ST Rd

2.2. ADIMEN EMOZIONALA
2.2.1. Adimena
2.2.1.1. Definizioa

Adimen emozionala zer den definitzeko, aurretik gure buruari adimena zer den

galdetu beharko genioke.

Orain dela gutxirarte (eta gaur egun ere, kasu askotan) adimenari buruz hitz
egiten zeneaneremu kognitiboari egiten zitzaion soilik erreferentzia. Inteligentzia
12yoSyidl A2yt 3dz2NE GNBoSOFadzy (123yAidAiozl ]

zeregin intelektualak ebazteko dugun gaitasuna bezala definitu da (Zaccagnini, 2008)

Baina adimenak editu soilik trebetasun kognitiboak menpe hartzen. Acostak
(2011) adimentsua izatea arazoen konponketarekin erlazionatzeddd 6 S RS OA NJ |j c
es la capacidad de salir airoso de situaciones dificiles, de resolver problemas
RS a 02y X0dstR, 2@148). Definizio hau Gottfredsonek (1997) eman zuenaren
laburpenadaci dzy' I OF LI OARIFI R YSydlt 3ISYSNIf [jdzSz Sy
para razonar, planear, resolver problemas, pensar de forma abstracta, comprender
ideas complejas, aprender rapidamente yreamler de la experiencia. No sirve

unicamente para hacerlo de los libros, una habilidad académica limitada o hacer bien
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los tests. Por el contrario, refleja una capacidad mas amplia y profunda de abarcar lo

j dzS Y 2 aGoRdRdb,199718)

Definiziohonek azpimarratzen du adimenak arazoen konponketa (pentsatuz)

errepresentatzen duela.
2.2.1.2. Adimen anitzak

Baina 1983. urtean Howard Gardnerren eskutik adimen anitzen teoriak indarra
hartu zuen. Hau da, adimen kognitiboaz aparte, beste adimen mota batzuk ere

dituztela pertsonek, eta hauek kontuan hartu beharko genituzke.

Bere lehen ikerketetan 8 inteligentzia bereizi zituen, baina 20 mota bereiztera

iritsi da. Oro har,Gardnerren (1983) arabe@okorrean multzo hauek egin genitzake

1

Inteligentzia lingustikoa Hizkuntza idatzia bai orala erabiliz informazioa

analizatzeko eta komunikatzeko bai hizkuntza produktuak sortzeko (liburuak,

RA&1dNI a2 12X YSY2NRIFT1ZX0 3IFAGE adzy!l

2- Inteligentzia logikematematikoa: Logikaz pentsatzeko, eta zenbakiak bai
kontzeptu abstraktuk erabiltzeko gaitasuna.

3- Inteligentzia espazialaEspazioan formak ikusarazi , irudikatu, bai biratzeko
gaitasuna

4- Inteligentzia kinestesikoa:Gorputza espresio bide bezala maneiatzeko
gaitasuna, produktuak sortzeko edota arazoak konpontzeko bide gisa.

5- Inteligentzia musikala:Espresio bide gisa musika konposatu eta sortzeko
gaitasuna.

6- Inteligentzia naturalistalngurune naturalean aurki daitezkeen landare, animali
eta eguraldi formazio desberdinak identifikatu eta desberdintzeko gaitasuna.

7- Inteligentzia intepertsonala: Besteak konprenitzeko gaitasuna, bere
intentzioak, motibazio, zein beharrak.

8- Inteligentzia intrapertsonala:iNorbere burua ulertzeko, eta sentimenduak,

beldurrak eta motibazioak hautemateko gaitasuna.

Azkeneko bi inteligentzia hauek, adimen iasb2do adimen pertsonal bezala

ezagutzen ditugu. Interpertsonala gizartearekiko harremanarekin lotua dago nolabait:
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inter-LISNI a2y £ & aLYGSNE KAGTEF 3INB12GA1 RFEG2
G LIS NI-B R Sy ¢ AT Fy3z2 f AGT I G Snl §ogoaMdarteajzt LISy S
motibazioak zein desirak ulertzea eta egoki erreakzionatzea darama inpliziturik.
Intrapertsonala beste aldetik, pertsonaren barnealdearekin dago erlazionaturik, hots,

gure sentimendu eta behar propioak ulertzeko eta ezagutzeko gaitasunaetda

ezagutza horretatik abiatuta gure jokaera orientatzea (Steiner, 2014). Garrantzitsua da

hauek kontuan hartzea, Adimen Emozionala deituko dugunarekin estuki erlazionaturik

daudelako.

Gardnerren inteligentzia anitzen teoriak inpaktu sozial nahikadr@aizan zuen.
Honen ondorioz, badirudi emozioen papera adimenaren markoan txertatzeko
itxaropena jaio zela. Eta halaxe izan zen, handik gutxira, 1990.urtean Peter Salovey eta
W2Ky 5@® al @SNJ LJAA12t232 LLI N ! YSNIert NNBy S,
mugimenduaren hastapena. Gardnerrek adimen intrapertsonal eta interpertsonal
o0STFHEF ATSYyRIFGdz TAGASSYl 11X KFdz2S1 a&a! RAYSYy Sy
2000). Proiektu zientifiko baten gisa hasi zen: emozioetan oinarritutako inteligentzia
modeloren bat existitzen zen galdetu zioten bere buruari, eta ikerketa bat egitera ekin
zioten. lkerketa horrek Adimen Emozionala neurtzen duen test bat diseinatzera
eraman zituengdal @ SNE { I f 2@S@&3 / | NUzAdeituxepajddad y I £ Ly
laburrago: MSCEIT. Adimekozientea neur badaiteke, Adimen emozionalaren
kozientea ere neur liteke. Lau eskalen bitartez planteatu zuten neurketa hau:

emozioen pertzepzioa, ulmena, erabilpena, eta maneiy&teiner, 2014)

Daniel Goleman kazetari eta psikologoaktbgsausu bat eman zuen aurrera
1996an publikatu zuen liburuarekic:9 Y2 G A2yt Ly GSttA3SyOSY 2K
0Ky SR2¢ 60SaGS KAGT SGry SalyRFEX a! RAYSY 9V
adimen] 21 ASy dSIF o6FAy2 3 NNI vyl ardkadalizarezleh,® [ A 0 dz
eta jendeari informazio emozionalaren garrantzia plantearazi zion. Esan genezake
modan jarri zirela emozioak hainbat gigemutan, enpresa, eskola edo familia
bezalakoak. Baina metodologia zurrun baten falta nabari zen koziente @matenien
azterlanetan. Momentu honetatik aurrera, korronte unibertsal askoren garapena etorri

zen, Inteligentzia Emoziolaakontzeptua etengabe berritySteiner, 2014)
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2.2.2. Adimen emozionalaren definizioa

Adimen Emozionalari definizio bat emateko momentua iritsi da. Argi dago
emozioek gure bizitzan paper garrantzitsu bat jokatzen dutela. Askotan kasurik egiten
S1i o RAS3dz SR2 GASNNBLINAYAGT S12¢ 228N
pertsonalerako bai bestddgko erlazioendako emozionalki adimenduna izateak

erraztasun asko emango dizkigu.

Salovey eta Mayerrek honela definitu zuten lehen aldizz y O2y a2dzyi2 R
destrezas que se supone contribuyen a una adecuada percepcion y expresion de las
emociones en uno 8o y en los otros, a la adecuada regulacion de las emociones en
uno mismo y en los otros, y a la utilizacion de las emociones para motivarse, planificar
@ EOFyYyT N f2a LiINayheaSalwey,d®W0:188)2a OAGHE Saé

Zaccagninik (2008), Salovetp éMayerren 1990.urteko ikerketetan oinarrituta,
honela definitzen du Adimen emozionata{ S NBFASNBE | I LI2AAOATL A
KFoAf ARFRSa 2 RS&adGNBTIa ySOSalNAIFa LI NF )
SY20A2y Il t ¢ RSy psitolbgaminte cdhsirdciivd Zfdcagnini, 2008, 64)
Hau da, informazio emozionala gure portaeran eragiteko eta honen eraginkortasuna

hobetzeko erabiltzen ikastea (Zaccagnini, 2008).

David Golemanek (1997) adierazi zuen bezala, Adimen Emozionala emozioak
antzematé&ko gaitasuna da, emozioak pentsatzeko sortzea, emozioak zein esanahi
emozionalak ulertzea, eta hauek erregulatzea pentsamendua sustatzeko. Hau hobeto

azaltzeko, Golemanek (1997) taula batez baliatzen da:
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Taula 2 Adimen emozionalgdGoleman,1997:11)

Emozioen erregulazio erreflexiboa hazkuntza emozionala eta intelektuala sustatze

Sentimenduekikg Emozio bati Erreflexiboki emozioal

irekitasuna, erreflexiboki kontrolatu, bai

negatibo bai| jaramon gehiagd bakoitzarenak ba

positiboekiko. edo gutxiago| besteenak; zein argial
egiteko gaitasunal tipikoak, duten
bere eragina, edo
erabilgarritasuna | zentzuzkoak direr
epaitu ondoren. balioetsiz.

Bakoitzaren ba
besteen  emozioal
maneiatzeko

gaitasuna,

negatiboak direnak
moderatuz eta
positiboak handituz.
errepresiora jo gabe.

Emozioak ulertzen eta analizatzen; Ulermen emozionala erabiltzen

ADIMEN
EMOZIONAL/

Emozioak Emozioen eta erlazioe, Sentimentu Emozioen artekc
klasifikatzeko etg arteko harremana| konplexuak transizioak ulertu:
hitzaren eta| adibidez: tristurak ulertzeko haseretik
emozioen arteko askotan galera batekil gaitasuna: gogobetetasunera,
erlazioa antzematek( erlazionaturik dago. amodioa edo| edo lotsara.
gaitasuna. gorroto
sentimentu
aldiberekoak,
edo ikara,
beldurra eta
harriduraren
arteko
konbinazio
bezala.
Pentsatzeko erraztasun emozionala
Emozioek Emozioak Umore Egoera emoziong
pentsamendua adimenerako zein aldaketek bakoitzak araz(c
lehenesten dute, memoriarekin banakoaren baten planteamendu
atentzioa informazig erlazionatuta dauder ikusuntua alda espezifikoetara
garrantzitsura sentimenduetarako | dezakete eramaten gaitu.
zuzentzen. laguntza gisasortuak | optimista Esaterako,
izan litezke. izatetik alaitasunak
pesimista arraoiketa
izatera, induktibora eta
ikuspuntu sormenera
desberdinak | garamatza.
sustatzen.
Emozioaren pertzepzioa, baliopena, eta espresioa
Banakoaren egoeri Beste pertsonetan, | Emozioak Zehatzak zeir
fisiko, artelanetan, zehaztasunez | zehatzak ez diren
sentimenduetan, etg hizkuntzan, espresatzeko et¢ edo egiazkoak direl
pentsamenduetan | soinuetan, zein horiekin edo ez diren
emozioak konportamenduetan| erlazionatutako | sentimenduen
antzemateko emozioak beharrak espresioak
gaitasuna. antzemateko espresatzeko desberdintzeko
gaitasuna. gaitasuna. gaitasuna.
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2.2.3. Adimen emozionalaren osagaiak

Ezin dugu adimen emozionala ulertu honen garapenak dakartzan gaitasunak
ulertu gabe, gaitasun hauek Adimen Emozionalaren osagaiak baitira. Modu askotan
antolatu genitzake, baina beti lau dimentsio agertuko dituZimccagniniren (2008)
arabera: Gure egoera emozionalak antzematea, ulertzea, erregulatzea, eta gauza bera

egin gainontzekoen egoera emozionalekin.
Acostak (2011) gaitasun berdinak modu honetan antolatzen ditu:

Taula3. Gaitasun emozionalakAcosta, 2011:86)

Gaitasunak
Emozioa Ezagutu Erabili
Norbanakoarena Auto-kontzientzia Auto-kudeaketa
Besteena Kontzientziasoziala Kudeaketasoziala

2.2.3.1. Emozioak atzeman

Adimen Emozionala osatzen duen lehen gaitasuna norbanakoaren egoera
emozionalakegoki atzematea da, egoki espresatyZaccagnini, 2008).Martin eta
Boecken ustez (2000) adimen emozionalaren alfa eta omega da: seinale emozionalak
antzematen, onartzen eta etiketatzen ikasten duenak soilik jakingo du bere emozioak
zuzentzen eta hauetanakontzen. Gure bizitzako edozein momentutan egoera
emozional konkretu batean egon gaitezke, baina egoera emozional honetaz kontziente
izatea ez da uste bezain erraza. Kontzientzia hori lortzeko lehen pausua gure egoera
orokorrari arreta eskaintzea da, momie orotan zer sentitzen ari garen identifikatu
ahal izateko (Zaccagnini, 2008). Emozioak ez dira zentsuratu behar: ez dira ez onak ez
txarrak, guri eta gure egoera animikoari buruzko informazioa dira, eta hau

interpretatzea da emen bilatzen dena (MéartitaeBoeck, 2000).
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Behar duen arreta eskaini ondoren, bizi dugun egoera emozional mota eta
honen esanahia antzematea da bigarren pausoa. Honetarako jakin behar dugun lehen
gauza estimuluak identifikatzea da (zer estimuluk eragiten duen zer sentsazio),
bigarrena zer emozio mota den eragiten diguna ezagutzea, eta azken pausoa emozio
horrek guregan dituen ondorioak edo sortarazten dizkigun portaerak zeintzuk diren
antzematea (Zaccagnini, 2008). Honetaz gain, gure emozioak nolakoak diren
antzematea ere ikasi beheo genuke, hau da, zeintzuk diren bere kualitatea (positiboa
edo negatiboa), intentsitatea (altua edo baxua) eta iraupena (puntuala edo iraupen

luzekoa) (Zaccagnini, 2008).

Lehen gaitasun honen azken osagaia bizi dugun egoera emozionala egoki
espresatzekogaitasuna da. Hau egiteko beharrezkoa da egoera emozional horiek
antzematea eta interpretatzea lehenik eta behin. Besteei gure egoera emozionalari
buruzko informazioa ematea ez da gehiegizko berezkotasunez adieraztea, honek
deserosotasuna probokatu lezadako, baizik eta informazio hau egokitasunez
adieraztea, gure ondokoek gu hobe ulertzeko eta modu honetan gurekin dituzten

erlazioak hobeto erregulatzeko (Zaccagnini, 2008).
2.2.3.2. Emozioak ezagutu

Adimen emozionalaren bigarren trebetasun hau gure emozioek rgles

diguten informazioaren esanahia ulertzearekin dago erlazionaturik. Egoera emozional

bat ulertzeko ondoko pausoak jarraitu behar dira: Egoera emozional hori zerk sortzen

duen identifikatu (pertzepzioa), nola baloratzen dugun hori (interpretazioa)a nol

erantzun behar dugu egoera horren aurrean (erabakia) eta, azkenik, egingo dugunaren
ondorioak aurreratu (akzioa). (Zaccagnini, 2008). Analisi hau zuzen jarraitzen badugu,

gure jokabidearen logika ulertuko dugu, hau da, jokatzen dugun moduan jokatzea

eragten digun mekanika ulertuko dugét 9 A G &aS3Idzy R KF6Af ARIFIR C
Inteligencia Emocional consiste en ser capaces de descomponer nuestro

O2YLR NIl YASYyG2 Sy f24&a LI aZZaccaghini, 20P&78)3I A 024 | d

Gaitasun honek entrenanmelu handia eskatzen du, normalean gure portaera
ebaluatzen dugunean egiten dugun errealitatearen interpretazioa objektiboa eta

zuzena dela uste dugulako, gure erabakiak zentzuzkoak, eta portaera egokia edo
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posiblea zen bakarra. Horregatik, autoanalisietak egitea garrantzitsua (Zaccagnini,
2008).

Informazio emozionala ulertzean, gure portaera ulertuko dugu, eta hau egitean
konturatuko gara ez dela uste genuen bezain objektibo eta zentzuzkoa. Modu honetan,
egoera emozional desatseginak bizi dituguneenditugu zergatik etsipenez honen
ondorioak sufritu. lzan ere, arazo bat dagoelako indikazio dira, eta arazo hau

konpontzen saiatu gintezke ondorio larriagagiditeko (Zaccagnini, 2008).
2.2.3.3. Emozioak erregulatu

Adimen Emozionalaren hurrengo osagaia egoera emozionalen erregulazio
gaitasunak garatzean datza. Emozioak guregan estuki loturik daude biologikoki, nahi
edo nahi ez. Baina, Martin eta Boeck dioten bezala 2a40@Q)32 a SSy2a €I € A0S
sopesar diferenteposibilidades de actuaciéon y de decidir de acuerdo con nuestros
propios motivos y criterios. La libertad del ser humano va méas alla de los instintos
oA2fs3A02a RS (ManinigaHoéck 0DA:77) Exkréglldzié emozionala
lortzeko teknika deskrdinak planteatzen dituzte autoreek, erlaxaziotik auto

motibaziora.

Acostak (2011) emozioen erregulazioa hauen kontrolarekin erlazionatzen du
Tdd SyStys St 12y dNR¢t KlF-dz Sy2T A2l NBYy a4t
erlaxazioarekind O2y A Yy (i St &, Bghtdd drdendd aOnuiestyd cerebro que
razone las causas de un arrebato de ira o un ataque de timidez; y luego ordenar que la
SY2O0AsYy @A&sta)2011Y83)é

Baina emozioak erregulatzea hau baino gehiago da. Kulturak erakutsi digu
emozioengan intlentzia izateko modurik hoberena erreprimitzea zela. Martin eta
Boeck (2000) autoreek diote errepresioa biziraupen teknika bat dela egoera
mehatxagarrietatik ihes egiteko. Baina, emozioen errepresioa luzarora ez da
irtenbidea:a ! £ I NH2 LJ Idnsomo deflaS gabacidadesiafmocioMles de
percepciodn y vivencial, a la insensibilidad y al desacoplo delopyop (Martin eta
Boeck, 2000:79). Zaccagninik (2008) errepresioaren inguruan dio gehiegizko

errepresioak ondorio psicologiko zein fisiko larriakar ditzakeela, eta gainera,
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emozioak ukatzean hauek dakarten informazio guztia ukatzen ari gara, beraz zentzu

oFGSFY a3Sdz2NB o6dzNHzl ¢ dzl | 41 Sy Rdz3dzZ Sy21 A2 1

Auto-kontrol egokiarekin emozioen alderdi negatiboak neutralizatu leezk

erreprimitzeko beharrik gab&accagnini, 2008)
Auto-kontrola

Gure egoera emozionalak eskaintzen digun informazioa analizatu eta probestu
dezakegu gure portaera kudeatzeko. Sentitzen dugun emozioa zergatik sentitzen
dugun jakin beharko dugu lehenengo, motionetan errealitatearen interpretazio
objektibo bat egiten saiatuz. Ondoren emozio horrek guregan eragiten duen
portaeraren ondorioak aurreikusi beharko genituzke, eta ondorio horiek analizatuz
konturatuko ginateke portaera hori izanez nahi duguna lortigenukeen edo ez.
Honela, emozioaren intentsitatea gutxituko genuke alde batetik, eta bestetik portaera

alternatiboak diseinatu ahalko ditugiZaccagnini, 2008)
Auto-motibazioa

Auto-kontrol emozionala lehen pausoa da emozioen erregulazioan, baina
haratago joan gintezke. Emozioen erregulazioaren azken helburua ez da kontrola
izatea, baizik eta autmotibazioa lortzea. Honela definitzen du Zaccagninik (2008)
automotibazioa:d [ I KF0Af ARFR RS dziAfAT I NI AyGSyOAazy
para dirigir el popio comportamiento, de manera que seamos capaces de alcanzar en
cada momento el adecuado estado emocional, de cara a los objetivos que sayamo

fijado para esa circunstanc&#Zaccagnini, 2008:76).

Auto-kontrol emozionala emozioek garatu nahi dugun pertm efektu
negatiboak ez izatea laguntzen digun moduan, autwibazioa egoera emozionalek
portaera horretan efektu positibo bat izatea lortzea da. Hau da, gure helburuak
betetzeko asmoarekin nahi dugun portaeraaten lortzea emozioen laguntzaz

(Zaccagnini, 2008).
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2.2.3.4. Besteen egoera emozionalak kudeatu

Adimen Emozionala osatzen duen azten gaitasunak aurrekoak barne hartzen
ditu, baina kasu honetan norbanakoari zuzendua egon ordez, besteen emozioei
zuzenduta dago. Gainontzekoen egoera emozionalak kudeatu iaadsdko lehen
pausoa bakoitzaren egoera emozionalak kudeatzen gai izatea da. Besteen egoera
emozionalak kudeatzeko arreta asko eskaini behar diegu, besteen emantzahnan
ahal izateko. Hurrengo pausoa egoera emozional hamdgutzeada. Kasu honetan,
gaitasun baten garapena dakar: enpatia. Enpatia bestearen lekuan i@ratean)

jartzeko gaitasuna d@accagnini, 2008)

Besteen egoera emozionalak erregulatzea ere posiblea da, baina ez da erraza,
lehenik eta behin gureak erregulatzen gai izan beharulgait Honetarako gainera,
ezinbestekoa da bestea ezagutzea, bestearen emozioak antzeman eta ulertu. Azken
gaitasun hau, adibidez, gatazka interpertsonalen konponbidearekin erlazrinatu

dagoela(Zaccagnini, 2008)

2.2.4. Konpetentzia emozionala

2.2.4.1. Definizioa

Gaur egngo hezkuntzan asko hitz egiten da konpetentzien inguruan.
Kurrikulumean zortzi konpetentzia desberdin begiztatzen dira, hezkuntzaren helburua
horiek garatzea izanen delarik. Konpetentzia kontzeptua zer den modu honetan
definitzen du Acostak (2011): | ybdmpetencia es un rasgo personal y un conjunto de
habitos que nos lleva a un desempefio laboral sobedali es decir, a la

excelencia 0! O2ad+X HAMMY ycbO

Esan genezake konpetentziak, bizitzak planteatzen dizkigun egoeren eta
arazoen aurrean modu adimentsbatean erantzuteko gaitasunak edo trebetasunak

direla.

Edozein adimenek konpetentzia batzuen garapena darama eskutik, eta
emozioekin zerikustekorik duenarekin gauza bera gertatzen da. Saarnirk (1997) honela

definitzen du konpetentzia emozionalé Y 2 \eht¥allemozionala emozioak pizten
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dituzten edo tarteko diren transakzio sozialetan aatanginkortasunaren

demostrazioa bezala definitzenéda 6 { I I N/ AZ MdpPpT Yoy U

Definizio hau nahiko labur geratzen da konpetentzia emozionala bezalako
kontzeptu zabal etadaplexua definitzeko, baina definizio honetan bi termino zentral

(eta konplexuak aldi berean) erabili dira, eta hauek ulertu behar ditugu lehenengo:

Auto-eraginkortasunaz ari garenean, desiratzen zuen emaitza lortzeko
banakoaren gaitasunez edo abileziaz gara hitz egiten. Auteraginkortasun hau
emozioak tarteko diren transakzio sozialetan aplikatzen badugu, banakoak edo
jendeak emozioen inguruko jakintza eta trebetasunak estrategikoki erlazio sozialetan
erabiltzeaz ari gara (Saarni, 1997). Saarni®@{L®nodu honetan definitzen dét | 2 &
people can respond emotionally, yet simultaneously and strategically apply their
knowledge about emotions and their emotional expressigsrte relationships with
others (Saarni, 1997: 38).

Hau da,emozionalki konpetetea izatea zera da, emozioen inguruko jakintza
eta adierazkortasun emozionala estrategikoki aplikatzea besteen erlazioetan eta

bakoitzarengan (Saarni, 1997).
2.2.4.2. Kultura eta morala

Konpetentzia emozionala ezin dugu bi kontzeptu hauetatik bereizi: testuinguru

kulturala eta balio moralak (Saarni, 1997).

1 Testuinguru kulturalaSoberan dakigunez, mundua gizarte desberdinen kultur
aniztasunaren puzzlea da. Mundu honetako zonalde batean jaiotzen eta
hezitzen da banakoa, zeinetan gizarte baten parte sentituko denhetela
bada, kultura baten partaide. Emozioez ari garenean, hauek ulertzeko eta
espresatzeko modu desberdinak adoptatu dituzte kulturek. Banakoak mezu
kulturalak ikasten dijoa bizitzan zehar, emozioen bai erlazio sozialen, zein gure
G I dzi By RIS K adhidrén in§uidarfSaarni, 1997)

Emozioak unibertsalak diren arren, hauen adierazkortasuna edo ematen zaion

esanahia ez da kultura guztietan berdina. Esate baterako, Mendebaldeko herrialdeetan
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gizabanako baten heriotzaren aurrean beltzez janzten gara,te$tura erakusten
Rdz3dzz y2NBIFAG a3lFfRdz RdzAdzE 12D | FAYyol
txuriz edo kolore biziz janzten dira eta alaitasuna erakusten dute, norbait hiltzean

beste leku hobeago batera edo paradisura doanez, zoriontsuedagm.

Kasu konkretu honetan, emozio kontrakoak adierazi dira erlazio sozial
berdinaren aurrean, kultur aniztasuna dela eta. Baina gauza bat argi dago, edozein
kulturetan: Gure erlazio sozialek gure emozioei eragiten dietela, eta gure emozioak
gure erlaz sozialei eragiten dietela. Estuktdrik dauden bi kontzeptu diréSaarni,
1997)

CF N

f Balore moralak:9 Y2T A2yl f 1A 12yLSGSyaSr ATIFGSIH]
RF32Syl¢é¢ SIAAGSHd® a2NIfl AYyGdS3aANIddzr RI 323

moduan. Ezin da morala oRpetentzia emozionaletik bereizi, bestela,

SY2i A2yl 1A FRAYSYRdzy I ATyHGEEr 1 &8k & YRR L

suposatuko luk¢Saarni, 1997)
2.2.4.3. Konpetentzia emozionalaren trebetasunak

Esan dugu konpetentzia emozionalak astoegulazioa eta erlazigozialetan
emozioak adimentsu erabiltzea dakarrela eskutik, baina kontzeptu hauek gaitasun
askoren bitartez zehaztu daitezke. Carolyn Saarnik (1997) konpetentzia emozionalak
barnean dakartzan zortzi gaitasunen azalpena egiten du, zeintzutan emozioen
funtzionamendua mendebaldeko kulturaren nozioen pean nolakoa den islatzen duten.
Gaitasun hauek dinamikoak eta interdependienteak dira, hau da, batak bestea
indartzen lagun dezake (Saarni, 199@ndokoak dira Saarnik (1997) proposatutako

konpetentzia emozionafen trebetasunak
1. Norbanakoaren egoera emozionala antzematea eta ezagutzea.

Honek beste gaitasun bat eskutik darama: atentzio falta selektiboa dela medio,

batzuetan gure sentimendu eta emozioen kontzientzia ez dugula jakiteko gaitasuna.

Ezinbestekoa da gure emozioak ezagutzea, egoera baten aurrean jokatzeko

modu desberdinak eragingo baititu emozio bakoitzak. Esaterako, ez da berdina triste
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egotea edo izuturik egotea. Zerbaitek izutzen bazaitu ihes egitea izango da zure lehen
bulkada, baia tristura sentitzen baduzu, aukerarik hoberena babesa edo sostengua

bilatzea izan liteke.
2. Besteen emozioak antzematea eta ezagutzea

Hau garatzen da norbanakoaren sentimenduak ezagutzearekin, enpatizatzen
ikastearekin, eta emozioen kausak zein portaeradaioak kontzeptualizatzeko
gaitasuna garatzearekin batera. 1zan ere, pertsonak nola eta zergatik portatzen diren
portatzen diren moduan ikasten goazen heinean, gero eta gehiago ondoriozta

dezakegu nola sentitzen diren emozionalki, espezialki bistakoargim ez den arren.

Oso garrantzitsua da kontutan hartzea gainontzeko pertsonek ere emozioak
RAGdzZl St X 3dz 6STIHEFxX SaF T SyolAdG SI2SNBGL )
horri emozioen adierazkortasuna deritzogu, eta gehienetan aurpsgiesben bidez
ezagutzen ditugu, edo espresio fisikoekin (gorputz osoarekin), orokorrean. Besteengan
SY2T A2 KIFdzS] G@ANI {dzNIT SHé¢ ST AyoSadasSizl RIS

lzan ere, besteen emozioak irakurtzen dakiten haurren estatusa hobeagoa
izaten da, baina krokoki abusiboak diren etxe edo inguruetan jaiotzen eta hezitzen
diren haurrek emozioak ulertzean gabezia erakutsi lezakete, eta horren ondorioz

interakzio sozialetan distantzia eta agresibitate puntu bat erakutsi lezakete.

3. Emozioen hiztegia zein gure kuluorerabiltzen diren hitz ohikoak erabiltzeko

gaitasuna

Gaitasun honekgure esperientzia emozionala hitzetan, irudietan, edo
sinboloetan jartzea dauka aburu. Guzti honek bi lorpen dakartza: Lehena da gure
esperientzia emozionalak besteei komunika diezayek® denbora eta espazioan
zehar. Aurpegira begiratzen hitz eginez, telefonoz, begirada batekin, marrazki batekin,
edo abesti batekin. Bigarrena da, gure esperientzia emozionalak modu anitzetan
errepresentatzen baldin badakigu, kontestu desberdinetan iratagn ikas dezakegu,
zein beste pertsonen esperientzia emozionalen errepresentazioekin konparatu. Hau
ezingo litzateke gertatu ez bagenu emozioak errepresentatzeko hiztegi, zein sinboloen

edo errepresentazio sistemaren berri.
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4. Besteen esperientzia emozaden aurrean enpatikoki eta ulerkor jokatzeko

gaitasuna.

Lehenik eta behin bi kontzeptu hauek desberdintu behar ditugu: enpatia eta
ulerkuntza. Esaldi honen bitartez agudo ulertzen da: Enpatia bedti@ssentitzea da,

eta ulerkuntza besteaieko sentitzea Biek eskatzen dute bestearelkionektatzea

Besteen behar emozionalei empatikoki eta ulerkor erantzuteko gaitasunak
leuntzen gaitu eta gure alderik hoberena aterarazten du. Empatia edo ulerkortasunik
gabe ez legoke errukirik ez klementziarik mundu hanetberaz gizarteak berak
I2NF ALI GT Sy RAGdz oAl 1 DIFAGE&adzy KI dz 6 SNBT A
Y2NI fSyé OFEFENBIAYP %SyolAld A{1SNJSGSiGlry S
besteak laguntzeko prest dauden haurrek besteen beharra@intzuk diren
antzemateko eta erantzuteko gai izaten direla eta guraso adikorrak izaten ohi

dituztela.

5. Bai banakoarengan zein beste pertsonengan barruko emozio egoera batek ez

duela zertan kanpoko adierazkortasunarekin bat etorri ulertzeko gaitasuna.

Pettsona baten portaera emozionakpresiboak beste batengan eragin
dezakela ulertzeko gaitasuna honekin estuki loturik dago. Argi dago barneko egoera
emozionala eta kanpokoa banandu daitezkela, zbatan kontrakak direla
iruditzerarte. Baldintza sozialak im&zuk diren arabera, emozioak maneiatzen jakin
behar da. Esaterako, norbanakoaren zenbait emozio ez ezagutaraztea beste batzuk

sentimendu negatiboetatik babestu litzake.

6. Emozio negatibo edo agresiboen konfrontamenduari egokitzen jakitea egoera
emozional horien intentsitatea edo iraupen tenporala hobetzen duten

estrategia auto erregulatzaileak erabiliz.

Honetarako lehen pausua, ezinbestekoa dena, norbanakoaren sentimenduen
antzematea da. Hurrengoa, aurkitzen garen egoera arazotsuaren eta bertan guk

jokatzen dugun paperaren ebaluazio sistematikoa da.

Haurrak hazten doazen heinean estres egoerekiko enfrentamendu alternatiba

gehiago ekoizten dituzte, eta kontrola ez duten egoeretan enfrentamendu estrategia
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kognitibo gehiago erabiltzeko kapazak bihurtzen diBuposatzen delako hazten
zoazen heinean esperientza gehiago metatzen joaten zalera, era askotariko modelo
sozialetara esposizioa izan duzula, eta semnmzional esperientzia guzti honek egoera

arazotsuen aurrean konfrontazio estrategiak garatzera laggmtuela.

7. Erlazioen estruktura edo natura bertan ematen den komunikazio emozionalaren

kalitateaz definituta dagoela alde batetik.

Norbanakoak espresio eta esperientzia emozionala antzeman eta erabiltzen du
erlazio batzuk besteetatik desberdintzeko. Haa, @z da berdina aita eta alabaren
arteko erlazio asimetrikoa, lagunen arteko erlazioa, edo senaazte erlazio
AAYSONR 21 @ ONI FT A2 FAAYSGNR12SaGry ol
errespontsabilitatearen mempe dagoelako, gurasoen eta seme alabesuaka

gertatzen den bezala.
FAYLl 0A120S SNIFT A2 oFdSty FTftRSNIyGl Al

bezala ikusten badu, eta boterea bilatzen badu bestearen gainetik, konfliktoa ebatzi

2NRST X Kldz GANIOITGSyé &l Al (dzrturaRédd Sl

N

estruktura naturala galduko duelako.

8. Gaitasun emozionalaren autraginkortasuna: norbanakoa sentitzen da

sentitzea gustatuko litzaiokeen moduan.

Nahiko zabala da azken gaitasun hau. Beste hitzetan esanda: Norbanakoak bere
esperientzia emoziada onartzen du, eta bere emozioen kontrol erlatiboarekin
aSyadAaai Sy REo 91 RF aAG2dGF¢é¢ aSydadai Sy oSN
neurrigabetasun, edo konplexutasunaren aurrean. Ez ditu inhibitzen, ez hauetaz

mesfidatzen.

Honek norbanakoaren ptsonalitatea eta emozioak nola erlazionatzen diren
ezagutzea dakar. Hots, gure pertsonalitatea zein punturaino dago sentitzen ditugun
emozioen menpe. Besteekin ditugun erlazioekin ere loturik dago azken puntu hau.
Guretzat inportanteak diren horiengatik t@satuak sentitzen bagara, eta guretzako

garrantzitsuak diren aktibitateetan konpetenteki funtzionatzen dugula sinisten badugu,
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gure jokabidetik eta erlazioetatik lortzen dugfeedbackak autceraginkortasunean

dugun sinesmena indartzen du.

Haur bat berehelburuen lortzea eta honek dakartzan sentimendu positiboak
sarritan esperimentatzen hazten bada askoz ere probabilitate handiagoa izango du

izaera positiboa etangizatearen zentzua garatzeko
2.3.HEZKUNTZA EMOZIONALA

Gure gizarte honetan eskolak duen papetefinitzerakoan esan genezake
ikasleen oinarrizko gaitasun akademikoak indartzeko errespontsabilitatea duela,
honela modu efektiboan komunikatzeko, bai era kritikoan, eta zergatik ez, kreatiboan
pentsatzekqFenandezBerrocal eta Ruiz, 2008).

Hau guztiaez da posiblea ez baditugu kontuan hartzen hain akademikoak eta
intelektualak ez diren faktoreak, eskolako testuingurutik urrun daudela dirudien arren.
Alde batetik, gurasoek bere seme alabak babestu nahi dituzte drogetatik, depresiotik
eta biolentziatik. Beste batetik, irakasleek bere klaseak normaltasunez emateko,
zibismo, ordena eta errespetu minimoko klima nahi dute ikasgelan. Azkenik
gizartearen eskaera dugu, gazteak etorkizunean hiritar moral, errespetuzkoak eta
arduratsuak bilakatzea nahi duelarik.
Beraz guzti honek banakoaren hezkuntza integrala ematea eskatzen du,
intelektualtasunaz haratago. Gizarteak hezkuntza honemab@ du (Fernandez
Berrocal eteRuiz, 2008)
G[Fa NBO2YSYRIOA2YySa AYUuUSNYylFOA2ylfSa KIFy S\
dzy I SRdzOF OAsy AYGSIANIEf oX0 KF& | dz®nad2y i SYLJ

y la educacion en valorégAcosta, 2008:16)

Beraz, gure ikasleak emozionalki hezi behar genituzke. Hezkuntza emozionala
zer den jakin aurretik hezkuntza zer den definieharko genuke. Acostak (2008)
KST {dzyGT I 1SN RSy K2y St flFrodz2NDbAfGT Sy Rdzy
123yAGAo021A SGF FFS10A0621A KST OGSl LRaAroft s
batez ere gaitasun intelektualei ematen zaie gatreém eta afektibitatea lantzea

eskolaz kanpoko beste instituzioen esku uzdarfAcosta, 2008)
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2.3.1. Hezkuntza emozionalaren definizioa

Rafael Bisquerrak (2008) dio hezkuntza emozionakhar sozialetan
justifikatzen dela. Bere xedea ongizate pertsonala etaziala hobetzean laguntzen
duten konpeentzia emozionalen garapena da (Bisquerra, 200&atematikak
irakastea, adimen matematikoa garatzea badu helburu, hezkuntza emozionalak
Adimen Emozionala, hau da, konpetentzia emozionalak garatzea izango da bere
helburua. Acostak (2008) dioenez, posiblea da gure afektu eta emozioak modu
adimentsu batean erabiltzea, eta posiblea da zoriontsu izateko zein erlazio
interpertsonalak disfrutatzeko hezitzea. Hezkuntza prozesu hau jarraia eta iraunkorra
izan beharko luke, kuikulum akademiko osoan zehar agertuko dena, eta orokorrean
bizitzan zehar formatu beharko litzatekena. Honetaz gain, garatzen diren
konpetentziek droga kontsumoa, estresa, antsietatea, depresioa eta biolentzia
sahestu dezaketéAcosta, 2008)

Hau guztia kontuan hartuta, honela definitzen du Bisquerrak (2008) Hezkuntza
Emozionala:

G!'y LINRPOS&2 SRdzOlFGA@23 O2y(iAydzz @& LISN)Y
desarrollo de las competencias emocionales como elemento esencial del desarrollo
integral de & persona, con objetivo de capacitarle para la vida. Todo ello tiene como

finalidad aumentael bienestar personal y sod#Bisquerra, 2008:144)
2.3.2. Hezkuntza emozionalaren beharra

Bisquerrak (2008) dioenez, zenbait ikerkuntza enpirikok erakusten dutenlabeza
Adimen Emozionaleko errekurtso onak dituzten pertsonek joera gutxiago dute
konflikto interpertsonalak izateko, portaera biolentoak erakusteko, sustantzia
toxikoekiko dependentziak izateko, edo antsietate edota depresio arazoak sufritzeko.
Aldi bereanpngizate pertsonal eta satisfazio maila altuagoak esperimentatzen dituzte.
Honela bada, Adimen Emozionalaren gaitasunen garapen ezak ikasleei eragiten
diete, bai eskolaren testuinguru barruan zein kanpoan. Bisquerraren (2008) ustez, lau
area nagusi daudeeinetan Adimen Emozionalaren faltalkabide arazoak ekartzen

dituen:
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1 Adimen Emozionala eta erlazio interpertsonalak

Edozein pertsonaren helburu garrantzitsu bat ahalik eta erlazio sozial zein
pertsonal hoberenak mantentzea da. Erlazio interpertsonaletan enpatia eta emozioen
maneiua 0so garrantzitsua da. Baina besteen egoera emozionalak maneiatzeko lehenik
eta behin gurak maneiatzen ikasi behar dugu, eta horren aurretik, noski, egoera
emozional horiek antzeman eta ulertu behar ditugu. Emozionalki adimendunak diren
pertsonak ez dira soilik etrebeak emozioak antzeman, ulertu, eta maneiatzeko orduan:
beste pertsonen emoziden gaitasun berdinak aurkezten dituzte. Hau dela eta,
Adimen Emozionalak ezinbesteko papera dauka erlazio interpertsonalen garapen,

mantentze eta kalitateari dagokionez.

1 Adimen Emozionala eta ongizate psikologikoa

Bisquerraren (2008) arabera, AEBetamututako ikerketa batzuek erakusten dute
Adimen Emozional altuagoa duten unibertsitateko ikasleek sintoma fisiko gutxiago
izaten dituztela, antsietate sozial eta depresio gutxiago sufritzen dituztela, eta arazoak
ebazteko konfrontamendu aktiboko estrategigehiagoren erabilpena erakusten
dutela. Laborategian estresa dakarten zereginak aurrera eraman behar dituztenean,
estresa ez dute hain mehatxugarria ikusten, eta kortisol maila zein odol presioa
baxuagoak dira ( Salovey, Stroud, Wooleny eta Epen, 2002)

EALI AYAIFN 9adtddzry S3IAY RANBY A1SNydzydal S
espainiar nerabeek, depresiboetatik desberdintzen ziren beren sentimenduekiko
argitasun gehiago erakusten zutelako eta beren emozioak erregulatzeko trebetasun

gehiago zutelakoRernandezBerrocal, Alcaide, Extremera eta Pizarro, 2006)

1 Adimen Emozionala eta errendimendu akademikoa

Gaitasun emozional gutxi dituzten pertsonek ikasketetan zehar estres eta zailtasun
emozional gehiago esperimentatzeko probabilitate altuagoa dute. Hanela
gertatzean logika handia du, azken finean, gure emozioak ezagutzeko gaitasunak,
sentimenduak esperimentatzeko gaitasunak eta gafglarte negatiboak
erreparatzeko gaitasunak gure ikasleen osasun mentalean ezinbesteko eragina izanen

du, eta honek ali berean errendimendu akademikoari eragiten dio.
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1 Adimen emozionala eta portaera disruptiboen agerpena

Maila baxuko Adimen Emozionala duten ikasleek inpultsibitate maila altuagoak
erakusten dituztela, eta gaitasun interpertsonal eta sozial okgra& dituztela
demostratua dag@Extremera eta FernandeZerrocal, 2004; Pertrider et al., 2004).

Honen harira, Adimen Emozional gutxiko pertsonak gehiago inplikatzen dira

portaera autesuntsitzaileetan, tabakoaren kontsumoa izan daitekeen bezala.
Alderantziz, norbanakoaren emozioen ezagutzan, erabileran eta erregulazioan
oinarritutako gaitasun afektibo gehiago dituzten nerabeek ez dute tabakoa, alkohola,
drogak edo beste kanperregulatzaileen beharrik goemdarte negatiboen

konponketarako.
2.3.3. Hezkuntza emozionaren helburuak

Hezkuntza Emozionalaren lehenengo oinarrizko helburu logikoa, lehen
aurreratu dugun bezala, Adimen Emozionala garatzea da. Beste modu batean esanda,
pertsonei informazio emozionala prozesatzen laguntzen dieten intererlazionaturiko
gaitasunmultzo baten garapena (Bisquerra, 2008). Bisquerraren (2008) hitzetan, eta
Adimen Emozionalaren definizioa kontutan harturik, ondokoak dira Hezkuntza
Emozionalaren helburu orokorrak:

-Norbanakoaren emozioen ezagutza hobeagoa izatea.
-Besteengan emozioakadtifikatzea.

-Norbanakoaren emozioak erregulatzeko gaitasuna garatzea.
-Emozio negatiboen efektu kaltegarriak ekitea.

-Emozio positiboak ekoizteko trebetasuna garatzea.
-Auto-motibatzeko gaitasuna garatzea.

-Bizitzaren aurrean jarrera positiboa izatea.

Acostak (2008) modu honetan laburbiltzen ditu Hezkuntza Emozionalaren
helouruak:é 9t 2062S0A@2 RS fI 9RdzOFOAsy 9Y20A2Yy |
declarativo sobre las emociones y, al mismo tiempo, forjar procedimentalmente en la
autoregulacion delos propios estados afectivos para favorecer el logro de los

compromisos pesonales y socialégAcosta, 2008: 20)
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2.3.4. Hezkuntza emozionalaren edukiak

{SYGdAYSYyRdz SGF SY21 A2S81 3JdzNB SNI T A2

erlazionatzeko moduari eragitediote, bai laguntasunezko erlazio bat, edo erlazio
konfliktiboa izan, beti doa afektu mota baten eskutik. Garrantzitsua da hau kontuan
hartzea gizakia izaki soziala delal&xosta, 2008)

Acostak (2008) dio emozioek erlazio interpertsonaletan garrantzoitbi
dutela. Alde batetik, erlazioari esanahia emateko informazio baliotsua dakarte, eta
bestetik, erlazioari berari eragiten dio. Adimen Emozionalaren definizioa eta lehen
aipatutako Hezkuntza Emozionalaren helburuak kontutan hartuta, Acostaren (2008)
ikuspuntutik Adimen Emozionalaren gaitasunen garapenak zenbait edukiren garapena
dakar: sentimendu eta emozioen ezagupena bai norbanakoarengan bai besteengan,
nukleo emozional garrantzitsuen esanahia, beraien artean ezartzen den dinamika, eta
bere erregulaza. Eduki hauen inguruan proposatuko diren ariketak ikaslegoaren

adinera eta zailtasun edo arazo partikulder& egokitu beharko lirateke.

2.3.4.1. Hiru dimentsioak

Hezkuntza pertsonak osotasunean formatzea da. lkasleak garatu behar dira,
bere jokaerak perfekanatu , eta bizitzak ekarriko diem eskakizunak erantzuten jakin
(Cuarterg 2014).

Hezkuntza emozionalak hiru dimentsio garatzen ditu. Lehenengoa indibiduoarekin
lotutakoa da, eta autokontzientzia, autoerregulazioa eta automotibazioa ditu barnean.
Bigarrena eta hirugarrena erlazio interpertsonalekin daude loturik: enpatia eteezh

soziala (Cuartero, 2014).

1. Autokontzientzia, autoerregulazioa eta automotibazioa

- AutokontzientziaNorberaren ezagutza da, eta norberaren garapen emozionala
hartzen du kontan, hots, gure emozioak eta sentimenduak ezagutzea eta
hauen zerizana autoebaluatzea dakar. [Era berean, gure sendotasunak,

ahultasunak, baloreak...ezagutzea da.
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- AutoerregulazioaGure egoeren, bulkaden eta barne errekurtsoen kontrola da.
Zenbait bizipenenmina txikiagotzen eta iraupena gutxitzen saiatzen da.
Autoerregulazioa laguntzeko, beste pertsona batekin edo batzuekin
sentimenduak eta emozioak partekatzea gomendagarria da. Hau da, beste
pertsona bati zerk eragiten digun ondoeza kontatzea, esaterakosdha,
lekua eta momentua kontu handiz hautatu behar dira, noski.

- Automotibazioa Gure helburuen erdiestea errazten edo gidatzen duen joera
emozionala da. Motibazioa, egungo egoera batetik hobeto egongo garen beste
egoera batera pasatzeko esfortzua egitjustifikatzen duen hori da, beharren
bat beteko baitugu egoera desiratu horretara pasatzean. Horretarako

0 SKIFNNBI 12 RIFI YyANB aS3dzy3d2 S3I2SNr ¢ Sit

2. Enpatia

Besteen pentsamendu, sentimendu, behar, eta ardurez kontzientzia izatea da
enpatizatzea. Besteek ezer esan gabe zer sentitzen duten antzematea da, berbala

ez den lengoaiarekin aditzera ematen duelako.

3. Abilezia Soziala

Erantzun egokiak emititzeko ebeesteengan erantzun desiragarriak induzitzeko
gaitasuna da. Honek komunikatzen jakitea eta entzuten jakitea dakartza
inplikaturik. Mezuak lehen pertsonan bota behar dira arreta hitzegiten
dagoenerantz erakartzeko. Behar eta interesak modu baiezkor etaebatrugarri
batean espresatzeko, lau atal dituzten esaldiak egitea gomendatzen du Cuarterok

(2014) : behaketa, pentsamendua, sentimendua eta beharra erakusten duten

esaldiak. Adibidez: a b A 1 6SY2T A21 0 aSyuaadail Sy
naizenean/dudanean, ...reazoirengatik (pentsamendua) eta....behar dut
(beharra)
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3. ARLO PRAKTIKOA

3.1. Entrenamendu emozionala

' RAYSY 9Y21T A2yl NBY 3JFAGFadzyF{ SaidzNI dail
dugu lehenik (Steiner, 2014). Horretarako, Steinerrek (2014) zenbait akzio
gauzatearen behara azpimarratzen du:

1- Banakoaren emozioak ulertu eta ezagutu

Honek barnean hiru azpauso ditu. Lehenengoa, momentu oro bizitzen diren

oinarrizko emozioak ezagutzen eta izendatzen ikastea da. Bigarrena, esperimentatzen

ditugun emozio horien irntsitatea identifikatzen jakitea (ez da berdina haserrea eta

amorrua) da, eta azkenekoa emozio horien kausa ezagutzea litzateke: galera bat,
gaixotasuna, arrakasta, osasun@a 6 Sa 4GS LISNI azyl ol 4GSy 11T A2l

2- Beste pertsona batzuen emozioak ulertu eta eragu

Aurreko atalean agertzen ziren hiru pauso edo gaitasun horiek beste pertsonen
emozioekin erabiltzea: besteen emozioak ezagutu eta hauek izendatzen jakitea,
emozio horien intentsitatea identifikatzea, eta kausan izan daitekeen antzematea.

3- Enpatia

Aurreko bi atal edo gaitasunek azken honetara eramaten gaituzte. Adimen Emozionala
beste pertsonen bizitza emozionalarekiko benetako interes eta sinpatian oinarritu
beharko litzateke. Enpatia landu daiteke beste pertsonen emozioen inguruko intuizioak
eginez, ondoren beti ere pertsona horiek gure intuizioak egia diren edo ez esaten
badigute. Eta alderantziz: beste pertsonei gure emozio eta sentimenduen inguruko
intuizioak egiten utziz. Modu honetan gaitasun intuitibta eenpatikoak garatuko
ditugu.

4- Arduratasuna

Emozionalki adimentsua izateak ez du bermatzen sozialki arduratsua den modu
batean erabiliko dela. Oso garrantzitsua da moraltasunez jokatzea, batez ere emozio
eta sentimenduen dimentsioan ari bagara. Barkamena eskatzen eta barkatuak izaten
ikasi belar da, baita barkamen hori onartzen edo errefuxatzen, eta barkamenerako

kondizioak ezartzen.
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3.2.Hezkuntza emozionalaskolan

Hezkuntza emozionala testuinguru sozial desberdinetan aplikatu daiteke,
esaterako ospitaleetan, enpresetan, errehabilitazio zentroetara nola ez, eskolan
(Acosta, 2008). Emozioak hezitzearen helburua berdina bada testuinguru guztietarako
ere, bakoitzak dituen beharren arabera, gehiago zehaztu daiteke. Acostaren (2008)
ikuspuntutik, eskolan emozioen lanketak konbibentzia eta heldutgsrtsonala ditu
helburu. 1zan ere, eskola testuinguruan trebetasun senmwzionalak eta
konbibentziaren sustapenerako lan ohiturak garrantzia hartzen ari da. Jadanik ez da
arraroa eskoletan elkaezagupenerako eta talde kohesiorako ariketak aurkitzea, ed
arauen kudeaketa demokratikoa egitea, eta bakea, berdintasuna edo justizia besalako
baloreetan hezitzea. (Acosta, 2008)

Hezkuntza Emozionala hemen sartuko genuke: klima sozial paregabea sustatu
dezake, talde bateko kideen arteko erlazio interpertsonalag&betu ditzake,
banakakoaren garapen pertsonalean parte hartzen du, zailtasun motibazioak edo
errendimendukoak arindu ditzake, desdoikuntza afektiboak saihestu ditzake, eta abar.
Eskolan ematen diren jokabide arazo gehienak erregulazio afektiboarersuailéda
urritasunekin erlazionaturik dag@costa, 2008)

Horregatik, Hezkuntza Emozionala errekurtso bat izan beharko litzateke,
eskolan konbibentzia laguntzen duten gainontzeko aktibitateekin. Ez du zentzurik
emozioak hezitzea, lehenik ez baditukaloreak hezi. Modu honetan azaltzen du
Acostak (2008):

[+ SRdzOIF OAsy SY20A2yltf RS0S O2Yy&ARSNI NBS
de favorecer la convivencia en el centro y fomentar la maduracion personal del
alumnado y los recursos interpenstdes del propio lamnado, profesorado y familias

(Acosta, 2008: 17)

Hezkuntza emozionalaren edukiak eskolan lantzeko interbentzioei dagokienez,
Alvarezek (2001) interbentzio hauek praktikan jartzeko prozedimenduei erreferentzia
egiten die. Ikastetxekazaugarrien eta profesionalen erabilgarritasunaren arabera

interbentzio estrategia batzuk edo besteak erabiliko dira:
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-Noizbehinkako orientazio#rakasleak noizbehinka momenturen bat aprobetxatzen du
hezkuntza emozionalaren edukiak emateko. Ez litzatekegrpma bat bezala

kontsideratuko.

-Programak paraleloan: Materia kurrikularrez aparte eramaten dira aurrera,

normalean eskolakanpoko ordutegian.

-Hautazko ikasgaiak:Hezkuntza zentroek hezkuntza emozionalaren lanketarako

eskaini litzakete.

-Sintesikredituak: Denboratarte laburrean eramango lirateke aurrera, gainontzeko

ikasgaien ezagutzak integratzen saiatuz
-Tutoretza planaHezkuntza emozionalaren edukiak tutoretza orduetan ematea.

-Integrazio kurrikularra: Hezkuntza emozionalaren edukiak hainbahateria

akademikoetan zeharka integratzea.

-Disziplina arteko integrazio kurrikularra: Integrazio kurrikularraren pausu bat
haratago doa, irakaslegoaren inplikazioa zein koordinazioa eskatzen du hezkuntza

emozionalaren edukiak aurrera eraman ahal izatek

-Programa integratuen sistemaPauso bat gehiago da, hainbat pragra inter

erlazionatzean datza.

3.2.1. Hezkuntza emozionala eta irakasleak

Gaur egungo eskola zentroetan, konbibentziak eta erlazio interpertsonalek
paper nagusia jokatzen dute. Ezagupenaren graisioa bera baino garrantzitsuagoa
la-ia. Horregatik, garrantzitsuagoa da irakasleak erlazioen maneiuan trebeak izatea gai
oGSy Ay3dzNHzl 2 | RAGdzI ] o ISANGI2aNI L] S&E SIS A B K
dirudi (Zaccagnini, 2008)
Irakasleek, berazAdimen Emozionaleko gaitasunak garatu beharko lituzkete, ikasleei
transmititu baino lehen. Baina ez soilik edukiak transmititzeko. Adimen Emozionalaren
maila onak irakasleei laguntzen die irakaskuntzak suposatzen duen eguneroko estresari

aurre egitea, pikologikoki aurrera ateratzekfZaccagnini, 2008)
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Beraz, erabilpen pertsonalerako beHagharrezkoa dute irakasleek Adimen
Emozionala. Horretaz gain, gaitasun emozionalak bere inguruari transmititzeko behar
ditu. Adimen Emozionalari esker, irakasle batfk&S 1 Ay & ST SNNBGT Sy ¢
alderantziz, ikaslegoari trebetasun emozional horiek transmititzea da beraien papera,
ikasleek beren erlazio interpertsonaletan erabil ditzaten, bai irakaslearekin erlazioan,
bai gainontzeko ikaskide eta eskalgurureko kide eta langileeki(zaccagnini, 2008)

Askotan errepikatu dugun moduan, eskolako biolentzia eta disziplina arazoek
duten irtenbide bakarra gatazken konponbide baketsuan formakuntza egokia da, eta
horretarako oinarrizkoa da Adimen Emozional egokite&zaEz dugu ahaztu behar ez
dela soilik irakaslearen lana emozioetan haurrak hezitzea. lkasleen heziketan nolabait
parte hartzen duten guztien lana da, eta hemen familiak eta irakaalestkba sartzen
dira, adibidegZaccagnini, 2008)

3.3. Proposamen prakkoa

3.3.1. Sarrera

Testuingurua kontuan izanik, hezkuntza emozionala eskolan lantzeko programa
bat proposatuko da. Hezkuntza emozionalaren edukiak modu askotan lan daitezkeen
arren eta betiere pertsonaren alderdi emozionalak kurrikulumean zeharka landu
beharko Iratekeen arren, proposamen hau konpetentzia emozionalak astero lantzeko
pentsatuta dago, tutoretza orduak harturik. Modu honetan, John Mayer eta Peter
Saloveyren Adimen Emozionalaren modeloari jarraituz norbanakoarengan eta
besteengan kontzientzia emozidaazein emozioen ulermena eta erregulazioa landuko
ditugu, ikasgelako bizikidetzaren hobekuntzaren bidetik.

Hamar saiotan banatuko da adimen emozionala lantzeko programa, saio
bakoitzak ordu bateko iraupena izanik. Saio horietan zehar hainbat ariketeoetjiag
gehienetan saio bakoitzeko ariketa bat baino gehiago landuko direlarik. Programa
osoan zehar hamasei ariketa planteatuko dira guztira.

Lehen esan bezala, tutoretza orduak erabiliko dira interbentziorako, eta hauek
astean behin izaten ohi dira, bergorogramak bi hilabete eta bi asteko denbora

tartearen barruan garatuko da, guztira hamar orduko iraupena izanik.
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Hirugarren zikloan aurrera eramateko dago pentsatua, Lehen Hezkuntzako

seigarren mailako ikasleei zuzenduta, baina bostgarren mailarakoareatu liteke.
3.3.2. Testuingurua

Proposatutako programa Jaso l|kastolan eramango litzateke aurdaso
ikastola Irufieko Mendebaldea auzoan kokatuta dagoen gizarte ekimeneko ikastetxea
da, 1980. urtean sortua Irufieako Etxabakoitz auzoan, eta guraso kooperatibak
kudeatuta. Irufierri osoko ikasleak biltzen ditu, hauen heziketa integrala eta eleanitza
helburu izanez. lkasle horiek bi urteetatik hamasei urte artekoak dira, beraz Haur
Hezkuntza, Lehen Hezkuntza, eta Derrigorrezko Bigarren Hezkuntza (1995.urtean

ezarritakoa) dira ikastolak eskaintzen dituen etapak.

Ikastetxe itaundua da, 75 langile eta 700 h&asle inguruz osatutakoa.
Kalitatezko hezkuntza eskaintzeko sortu zen, eta konpromezu horri eusten dio:

hezkuntza osoa, pertsonalizatua eta eleanitza eskaintzea.

Ikastola bat izanik D eredua eskaintzen du,etakara da harremanetarako eta

ikasketarakaerabiltzen den hizkuntza

Beraz, abiapuntutzat euskara hartuta, euskaldun eleanitzak heztea da bere
helburua, atzerriko hizkuntzaren (ingelesaren) ikaskuntza goiztiarra sustatzen baitu

Eleanitz proiektuaren bidez.

Jaso ikastolak autonomia pedagogikoa gaur egungo legeriaren barnean eta
Euskal Herriko Ikastolen Elkartearen babespean. lkastetxe-parteailea dela esan
genezake, ikastolako gurasoek zuzenean eta modu eraginkorrean parte hartzen baitute

ikastetxeko organo eta erabakietan.

Ikastolako erdin eta zerbitzuei dagokionez, 7.500 metro koadroko eraikin
berria du, hezkuntza etapa bakoitzeko hiru zonaldetan banatua: Haur Hezkuntzako
eraikina, eta LH eta DBHko eraikina, lehenengoak lehen solairuan eta bigarrenak
bigarrenean. Horretaz gain, hainbg¢la desberdinez hornituta dago: informatika gela,
plastika gela, musika, soinketa, psikomotrizitate eta ingeleseko hainbat gela, ikus
entzunezko tailerra, frontoi eta kiroldegi estaliak, jolas parkea, erabilera anitzeko

aretoa, bi liburutegi, jantokia, &aldea, etab.
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Ikastolak eskaintzen dituen zerbitzuei dagokionez, esan daiteke nahiko
eskaintza zabala dela, haurtzaindegia, autobusa eta jantokiaz gain, eskolaz kanpoko

jarduera anitz antolatzen ditu.

LHko gelen antolamenduari dagokionez, orokorrean 2lék izaten dituzte
gelako, eta maila bakoitzean bi gela (A eta B) daude. lkasleak normalean ilaraka
esertzen dira, sei edo zazpi ikasle ilarako, eta hauek arbelarekiko paraleloak edo
perpendikularrak izaten dira, karratu antzeko forman. Beste batzuk &deka
antolatuta daude. la ikasgela guztietan arbela digitalak dituzte, proiektorea, eta

irakaslearentzako ordenagailua.

Irakasleei dagokionez, 12 tutore eta 5 espezialista daude Lehen Hezkuntzan.
Espezialisten artean, Musikako eta Soinketako irakaslartaldugu etapa osorako,
eta Ingeleseko hiru irakasle. Ingelesari dagokionez, Haur Hezkuntza eta Lehen
Hezkuntzako lehenengo eta bigarren mailetan irakasle bat dago, ingeleseko gela bat
erabiltzen duelarik. Lehen Hezkuntzako bigarren eta hirugarren zikleste bat dgo,

eta honek ere ingeleseko gebat du, aurreko irakaslearen desberdina dena.

Programa aurrera ateratzeko seigarren mailako gela bat hautatuko dugu. Gela
honetan 24 ikasle daudenutil eta neska kopuruei dagokionez nibelaturik dagoena, 12
neska eta 12 mutil edukiz. Gelan baliabide anitz dituzte: arbela digitala, arbela
normala, proiektorea, ordenagailua eta musika kaseta, esaterako. Baliabide hauek

emozioen lanketarako proposaturiko ariketetan erabiliko ditugu.
3.3.3. Helburu orokorrak

Emozioak skolan lantzeko programa honen helburu orokorrak ikasleek ondoko

gaitasunak garatzean datzate:

-Emozio eta sentimenduen garrantziaz jabetzea.

-Norbanakoaren emozioez kontziente izatea.

-Norbanakoaren emozioen ezaguera eta erregulazioa garatzea.
-Besteeremozioak antzemateko eta ulertzeko gaitasuna garatzea.
-Auto-motibazio eta Autekontrolerako gaitasuna garatzea.

-Besteekin enpatizatzeko gaitasuna garatzea
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-Sentimendu eta emozioak modu egoki batean espresatzea modu berbal zein ez
berbalean.

-Hiztegi emonala edukitzea.

-Konfliktoen ebazpenerako estrategiak garatzea.

-Besteekin erlazio positiboak ezartzea.

-Autoestimua erraztea

-Optimismoa eta petsamendu positiboak sustatzea.

3.3.4. Metodologia

Programa honetan zehar proposatuko diren ariketak oso esperientzialak izango
dira, ikaslea izango da erdigunea momentu orotan, beraz irakaslearen papera
gidariarena izan behar da, ikaslea bere emozioen antzematean, ulermenean eta
erregulazioan protagonisthakarra delako.

Planteatutako ariketetan ikusiko dugun bezala, ikasleen paattzea 0sO
garrantzitsua da hauek aurrera atera ahal izateko. lkasleen inplikaziorik gabe ez legoke
ariketarik, beraz irakasleak hau sustatzen saiatuko da ikasleei galdenak &gi talde
osoari zein bakarka. Metodologia paitt@rtzailea erabiliko dugu orduan, modu
honetan ariketei dinamikotasuna emanez.

Ikasleen antolamenduari dagokionez, saio guztietan lan egiteko modu
ezberdinak bermatzen saiatuko gara. Horrela ba, tdidedian, talde txikietan eta
indibidualki egin beharko dute lan. Modu guztiak garrantzitsuak diren arren, batez ere
kooperatiboki lan giteari emango zaio garrantzia. Hau gapgrama osoan zehar
ikasitakoa eta bizi izandako esperientziak bat talde txkiekzein talde handian
konpartitzeari garrantzia emanen diogun&zioen lanketa bi gune nagusietan egiten
da, indibidualki edo norbanakoaune hartuz eta gainontzekoak guneartuz.
Sentimendu eta emozioak antzemateko, ezagutzeko eta konpartitzeko, ikuspuntu
anitzak hartu behar ditugu kontuan gure esperientzia propioa aberasteko eta

gainontzekoekin erlazio positiboak eraiki ahal izateko.
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3.3.5. Ariketak

1.SAIOA

Helburu didaktikoak:

-Norbanakoaren eta besteen emozioez kontzientzia hartzea
49Y21 A2¢  |defifiidiol b& bddatzh NI
-Norbanakoaren esperientzia emozionalaz kontziente izatea

-Norbanakoaen emozioak hitzez espresatzeko gai izatea

1. Ariketa: Emozioak ezagutzen
Deskribapena:

Sarrera ariketa moduan, irakasleak ikasle taldearekin emozioen inguruan
elkarizketa bat mantenduko du. Horretarako, gelan klima erosoa eta hurbila bilatzen
saiatuko gara. lkasleak borobilean eseriko dira lurrean, irakaslea erdian kokaturik.
Komenigarria da espazio zabala bilatzea, gela bat edo nahi izanez gero eta taldea ez
badaoso mugitua, kanpoan. Klima erosoa eta lasaia aurkitu ondoren, irakasleak irudi
batzuk erakutsiko dizkie ikasleei (ikus 1. eranskina). Pertsona batzuen irudiak dira,
zeinetan emozioak bizitzen ari direla nabaritzen den. Irakaslea talde osoarekin batera
pertsona horiek sentitzen dutena zer den zein honen zergatia igartzen saiatuko dira.

Talde elkarrizketa hau irakasleak bideratuko du, mota honetako galderak egine& NJ
AldzaG Sy Rdz dzS KSYSyKé¢ ab2fl dzadS Rdd dzS§ aSyl
G¥dg y2AT01FAG K2NNBfF aSyidaddz Ft 11 NBGSKE
3 dzZRSYySIFyK 9idl LRTATK 9GF 065t RdzZNIi dzNRA { Kdd b€

Ikasle guztiek edo gehiengoak

an an
parte hartzea saiatuko gara. Galderak
egin ondoren, guztionr NI Sy aSyY21 A2
EMOZIOA [ ]
a kontzeptuari  definizio bat ematen
saiatuko gara. Honetarako irakaslea
e an

I[rudia 1.Emozioen definiziorako eskema
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arbelean EMOZIOA idatziko du letra larriz. Ikasleei hitz hori entzutean burura datorkien

hitza zein den galdetuko die, eta txandak errespetatuz bakoitzak bere hitzanaltua

esango du. Hitz nagusitik gezi batzuen bidez ikasleek esandako hitzak aterako dira,

kontzeptu mapa txiki bat osatuz. Garrantzitsua da ikasleei emozio motak (tristura,

KFEFaSNNBFX 068t Rd2NNI X0 SaldsSIrT 3IrAayzr o60S8aids K

e SN 12 daSydalrilAz2lé SR2 aSaLINBaAz2l £¢d LNFJ
Denbora:30 minutu

Materiala: argazkiak (ikus 1. Eranskina), arbela

2. Ariketa: nire esperientzia emozionala
Deskribapena:

Hitz guztien kontzeptu mapa bukatu ostean, ikasleek batguruz emozioa zer
den idatziko dute beren koadernoan. Hau lan indibiduala denez, bakoitza bere tokian
esertzeko eskatuko diegu, edo bakoitzak bakarrik egongo diren gelako toki bat
aukeratzea. Ondoren, bakoitzari bere esperientziaren inguruan pentsatziaiuio
zaio. Norbanakoak emozio bat aukeratuko du eta emozio horrekin bizitako
esperientzia konkretu bat idatziko du koadernoan. Nahi izanez gero eta denbora
ematen badie, emozio bat baino gehiago aukera dezakete. Komenigarria da
gogoraraztea poza eta $turaz gain emozio gehiago daudela, aurreko ariketan
argazkiei buruz hitz egitean ikusi dugun bezala, baina ez ditugu ikasleak behartuko,

betiere nahi duten emozioa aukeratzeko eskubidea dutelako.

Esperientzia pertsonala idazten laguntzeko, gida galdeiddtziko ditu
irakasleak arbeleart %SAY SY2T A2 | dzl SNI (ldz RdziKé¢ G %SNAI
ASNIFGdz 1T SyKE ab2y ySya2SyKé Ga%SNI FNR YAy
SY2T A2 K2NRAKE ab2fl 1S5S32Sy yANBRER2INLI2T | Ké
Ikasleek galdera hauek bere esperientzia emozionala idazteko gida bezala ikusi
behar dituzte, ez da beharrezkoa guztiak erantzutea. Oso garrantzitsua da ikasleek

beren esperientziak pentsatzen eta idazten dituzten momentuan isiltasuna egotea,

modu honetan banakako gogoetarantz bidean lagunduko ditugulako ikasleak. ldazketa
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bukatu ostean, bakoitzak idatzi duena gainontzekoekin konpartituko du. Lotsa emanez

gero, irakaslea has daiteke emozio batekin bizitako esperientzia kontatzen.
Denbora:30 minutu

Materiala: Arbela, ikasleen koadernoa

2. SAIOA

Helburu didaktikoak:

-Norbanakoaren emozioak antzematea

-Emozioen eta portaeraren arteko erlazioaz jabetzea

-Emozio positibo eta negatiboen arteko desberdinketa egiten jakitea

-Norberaren emozioak idatzespresatzen jakitea.

3. Ariketa: Nire eguneroko emozionala
Deskribapena:

Adimen emozionala lantzeko oso garrantzitsua da norbanakoaren emozioez
kontziente izateaz gain, hauek behatzea eta bakoitzarengan dituen efektuak
antzematea eta ezagutzea. Irakadleleaste bakoitzari orriak txuri dituen koadernotxo
ol oFyliddz2 RASET Sl K2yYyA GyANB S3dzy SNR| z
Eguneroko emozionalak, izenak aditzera ematen digun bezala, ikasle bakoitzak
egunero esperimentatzen dituen emozioak eistgtzeko balioko du. Programa
osoan zehar egunero banakoaren bizitza emozionala bilduko duen egunerokoa izango
da. Bertan hiru puntu erregistratu beharko dituzte egunero: 1) Zeintzuk izan dira gaur
bizitako emozioak? 2)Zergatik edo zer dela eta senitiut?3) Nola eragin dit horrek?

Zer pentsamendu edo portaera izan ditut horren eraginez?

Ikasleek ongi ulertu dezaten irakasleak adibide bat jarriko du. Ahoz esan dezake
SR2 IINBStSIYy ARFOGTAY aDIFdzNJ Sy21 A2 RS&06SN
matematiketako etxerako lana gaizki egin nuela uste nuenez, oso urduri nengoen
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irakasleak galdetuko zidan beldur nintzelako. Matematiketan ona ez naizenez, gaizki
nuela pentsatu dut eta pentsamendu hori ez zait batere gustatu, triste jarri nauelako.
Taupadak azkartwzaizkit eta zurbil jarri naiz irakaslea etxeko lanaren inguruan
galdetzen hasi denean, baina zorionez ez dit galdetu, beraz horrek lasaitu nau.
Azkenean, ariketak ongi eginak nituen, eta, ondorioz, asko poztu naiz. Matematikei
beldur piska bat galdu diedal dza i S Rdzi K2 NNA Sai SNE

Egunerokoaren bilketa eta ebaluazioa programa bukatu ostean egingo da, beraz
garrantzitsua da ikasleei gogoratzea egunero betetzeko gauza dela. Ondoren,
emozioen egunerokoa beteko dute aurreko egunean sentitutakoarekin. Bakarkako

lana da, beraz isiltasunean lan egiten utziko ditugu.
Denbora:15 minutu

Materiala: 20 koaderno txiki

4. Ariketa: Emozio negatiboak eta positiboak
Deskribapena:

Ariketa hau egiteko bikoteka antolatuko ditugu ikasleak. Irakasleak arbelean
hainbat emozioenzenak idatziko ditu: beldurra, lasaitasuna, inbidia, erruduntasuna,

satisfazioa, haserrea, poza, sumindura, onespena, poterea, nazka eta harrotasuna.

Bikote bakoitzari orri bat banatuko diegu eta arbelean idatzitako emozioak
positiboak edo negatiboak dinesailkatu beharko dituzte, positiboak orrialde erdian
idatziz eta negatiboak beste erdian. Ondoren, eskolan emozio horiek eman daitezkeen
egoerak pentsatuko dituzte, emozio bakoitzeko bat gutxienez. Bukatzean, bikote
guztiek amankomunean jarriko dute id#tkoa. Honela ba, bikote bakoitzak esan
duena besteekin partekatuko du, beti ere bere iritziak argudiatuz. Hau da, emozio bat
positiboa edo negatiboa iruditu, zergatia ematea garrantzitsua da. Ikasleak argudiatzen
laguntzeko, irakasleak galderak eginzeke:a b 2f I aSy dAl NI T Sy
honek? Gure gorputzak emozio hauzerbait negatibotzat edo positibotzat hartzen du?

Zergatik izan daiteke horiBakoitzak bere iritzia esan ondoren, gela guztiaren artean
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aurretik arbelean idatzitako emozioak positddoedo negatiboak diren klasifikatuko

ditugu. Positiboak direnak tiza urdinez borobilduko ditugu, eta negatiboak tiza gorriz.

Ondoren emozio hauek eskolan non ematen diren inguruan eztabaida

bideratuko dugu.
Denbora:45 minutu

Materiala: Arbela, tiza txul, gorria, eta urdina.

3. SAIOA

Helburu didaktikoak:

-Soinu eta irudiek guregan emozioak sortarazten dizkigutela antzematea.
-Emozioak eta zentzumenen arteko loturak egitea

-Sortarazitako emozio horiek guztiengan berdiealdirela antzematea.

5. Ariketa: Berdina sentitzen al dugu guztiok?
Deskribapena:

Ariketa honen iraupena hirugarren saio guztia izanen da, baina hala ere bi
zatitan banatuko dugu. Erabat esperientziala izango da, musika eta irudien aurrean

guregan sortzen diren emozio eta sentimeniuwantzemateko.

Lehenengo zatia musikarekin egingo dugu. Espazio zabala eta txukuna bilatu
behar dugu, distraziorik gabekoa. Lurrean bi karratu handi egingo ditugu, tartean tarte
nahiko zabala utziz. Karratuak tizarekin egin daitezke, edo kolorezko zeiaiaikz.
lf RS oFdSty 12ft2NB8 dz2NRAYlF SNIOAfAT aSy21 A;
0SaGSly 12ft2NB daNRAYyST aSy2i1 A2 yS3lidAaoz2S8y
dugu nahita. Hau ariketarekin hasi aurretik prestatu beharko dugu, noski. Ikasleak
kokatzerako orduan, koloretako zeloz egindako karratuetatik kanpo kokatzeko
eskatuko diegu. Entzunaldi bat egingo dugu, beraz nahi duten moduan egon daitezke,
SNraz2Sy &aSyaAdGi Sy RANBY VY2RdzZyy SasSNaidl =
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bakarkako ariketa dal ezin dutela gainontzeko ikaskideekin hitz egin edo zerbait
komentatu. Hau ziurtatzeko, hobe da beraien artean metro bateko distantzia

mantentzea.

Behin ikasleak kokaturik, gure barnera bidaia egingo dugula esango diegu.
Zenbait abesti desberdin jarrikdizkiegu, genero desberdineko musikak, bakoitza
minutu batez gutxi gora behera. Minutua bukatzean, sentitu dutenaren arabera
lurrean aurretik egin ditugun karratu batean kokatuko dira. Demagun entzun duten
abestiak ongi sentiarazi dituela, hori horrela badarratu urdinaren barruan kokatuko
dira. Musikak eragindakoa negatiboa bada ordea, karratu gorriaren barnean kokatuko
dira. Ez badaude ziur, bi karratuen arteko espazioan geratuko dira. Musika bakoitzaren
ostean eta ikasleak karratu baten edo bestearearrban kokatu eta gero, karratu
bakoitzean dauden edota erdian geratu diren ikasle kopurua zenbatuko dugu. Modu
honetan ikusiko dugu musika berdinak ez digula guztioi berdin eragiten. lkasleei jarriko
diegun musikak genero desberdinekoa izatea komeni dagei@ntzia moduan,

ondokoak jarri genitzake:

-Pachelbelen kanona

-Santimamifieko fandange&epa Junkera

-Oinazearen intimitatea (Lisabd)

-Hi Scandinavia! (Matisse & Sadko)

-Chop Suey (System of a Down)

-Moondance (Nightwish)

-Take five (Dave Brubeck)

-Hallelujah (Leonard Cohen)

-Summertime sadness (Lana del Rey)

Ariketaren bigarren partea gauza berdina da, baina musika jarri ordez, irudiak
jarriko ditugu (lkus 2. Eranskina). Proiektorearen bidez hainbat irudi ikusi ahalko
dituzte. Irudi bakoitza 2@0 segundoz ikusiko dute, eta sortarazten dieten sentsazioa
positiboa edo negatiboa den arabera, karratu bat edo bestean kokatuko dira.
Momentu honetan, irakasleak irudia jarri eta ikasleak kokatu ostean, hiru edo lau

ikasleri zer sentitu duten eta zergatijlaldetuko die. Oroitzapenen bat burura ekarri ba
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die, konta dezatela. Aldiro ikasle desberdinek parte hartuko dute, gehiengoaren parte

hartzea hilatuz.

Denbora:Ordu bat. Ariketaren zati bakoitzari ordu erdi bat eskainiko diogu

gutxi gora behera.

Materiala: Abestiak, kaseta edo interneten bidez jar ditzakegu (youtube

plataformaren bidez esaterako). Irudiak (ikus 2. Eranskina) eta zelo urdina eta gorria.
4. SAIOA
Helburu didaktikoak:
-Emozio bakoitza aurpegi espresio batekin lotzea
-Beste pertsonetan emozik antzematea
-Gorputz espresaren bidez emozioak izendatzea

-Kanpotik emandako egoera batean bestearen lekuan jartzea

6. Ariketa: emozioen mimika
Deskribapena:

Ariketa hau egiteko ikasleak lurrean eseriko dira borobilean. Irakasleak orduan
azalduko die nola emozioak sentitzen ditugunean gehienetan gorputzaren lengoaiaz
baliatuz espresatzen ditugun, nahiz eta nahi ez izan. Batzuetan ordea, emozio batek
eragiten dien espresioa beste baten oso antzekoa izan liteke. Azalpen laburraren
ondoren, mimika egingo dugu. Lehena irakaslea izanen da, eta gero zortzi ikasle
aterako dira mimika egitera. Irakaslea, mimika egiten lehena, zutik jarriko da eta hitz
egin gabe, soililaurpegia erabiliz emozio bat adieraziko du, esaterako poza. lkasleek
emozioaren izena jakitean eskua altxa eta irakasleak hitza emango die. Emozioa esaten
duen ikasleak, emozio hori eman daitekeen egoera bat ere esan behar du, adibidez:
G!' fFA A8YGROEARYy27VBA LR2NIFGT Sy I NRA 3IFNBfF]2¢

Ondoren ikasleen txanda izango da, lau neska eta lau mutil. Irakasleak lehen

bolondresa eskatuko du, eta ateratzen denari egoera bat emango dio papertxo batean
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idatzirik. Egoera horretan berak sentituko lukeen emozjamontzekoei espresatuko
die soilik aurpegia erabiliz, eta besteek igarri beharko dute. Mimikan dagoen ikaslea
neska bada, mutil bati emango dio hitza, eta mutila bada, neska bati. Modu honetan
lau neska eta lau mutil atera ahalko direlarik. Emozioatagarduen ikasle horrek,
aurretik esan bezala, emozio hori emango den egoera bat ere azaldu beharko du.
Mimikan zegoen ikasleak orduan igarri duen edo ez duen esango dio, eta benetako

egoera zein zen esango du. Hauek dira emango zaizkien egoerak:
-Bihar arerketa bat dut eta oso gutxi ikasi dut.
-lIkaskide bat beste ikaskide batekin sartzen ari da.
-Nire lagun minaren aita hil da.
-Bihar txangoa dugu ikastolarekin baina eguraldi txarra egingo omen du.
-lIkasle batek iraindu nau.
-Suspenditzea pentsatzen nuaaterketa batearoso ongiatera dut.
-Bakarrik nago etxean eta zaratak entzuten ditut.
-Gaur dilistak daude bazkaltzeko eta gorroto ditut
Denbora45 minutu

Materiala: Egoera desberdinak azaltzen dituzten zortzi papertxo
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7. Ariketa: Aurki ezazemozioa
Deskribapena:

Ikasle bakoitzari emozio desberdinak espresatzen dituzten aurpegien
marrazkiak (ikus 3. Eranskina) banatuko zaizkie. Indibidualki burutuko dute lana.
Beraien ustez emozio positiboak adierazten dituzten aurpegiak boligrafo edo margo
urdinez borobilduko dituzte eta emozio negatiboak adierazten dituztenak boligrafo

edo margo gorriz.
Denbora:15 minutu

Materiala: Aurpegien irudiak (3. Eranskina), margo urdinak eta margo gorriak

5.SAIO0A
Helburu didaktikoak:
-Emozioak gorputz espresioetantzematea.

-Emozio desberdinen espresioak ezagutzea.

8. Ariketa: Emozioak aldizkarietan
Deskribapena:

Ariketa hau egin ahal izateko beharrezkoa da aurretik ikasleei klasera aldizkari
eta egunkariak ekartzeko esatea. Taldeka banatuko ditugu, lau pettdantaldetan,
eta lurrean edo mahaien gainean koka daitezke. Bakoitzak nahi dituen aldizkari eta
egunkariak ekar ditzake, pertsona bakoitzeko bat ekartzea minimoa izanik. Talde

bakoitzari kolore desberdinetako kartulina handiak banatuko dizkiegu orduan.

Behin kartulinak eta aldizkariak zein egunkariak izanik, bertan agertzen diren
pertsonen, pertsonaien (edo animalien) espresioetan agertzen dituzten emozioak
bilatu behar dituztela esango diegu. Kartulina handiak bost eremutan banatuko
dituzte, eremu bakdza emozio desberdin bat izanez. Taldeak nahi dituen bost emozio

aukeratuko ditu, demagun: poza, haserrea, sorpresa, tristura eta lotsa.
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Kartulina bost eremutan banatu eta gero, aldizkarietan edo egunkarietan
aurkitzen dituzten espresio adierazgarriak mozteari eta dagokien eremuan itsasteari

ekingo diote.

Ariketa bukatzean, kartulinak klaseko kortxoan edo besterik gabe paretan

zintzilikatko ditugu.
Denbora:ordu bat.

Materiala: aldizkariak eta egunkariak (ikasleek etxetik ekarritakoak), kartulina
handiak eta guraizeak (kartulina eta guraize kopurua talde kopuruaren araberakoa

izanen da).

6.SAIOA

Helburu didaktikoak:

-Egoera determinatueaurrean emozi@ehatzalematen direla deskubritzea.
-Emozioak adierazteko era egokia zein den antzematea.

-Emozioak adierazteko hiztegi egokia adieraztea.

-Besteek erabilitako hitzen bitartez euren emozioak igartzea.

9. Ariketa: Emozioak eta hitzak.
Deskibapena:

Emozioen espresio ez berbala ikusi ondoren, espresio berbala ezagutuko dugu.
Ikasleak lurrean eseriko dira berriro irakaslearen aurrean. Irakasleak esaldi batzuk ahoz
esango ditu, edo nahi izanez gero, arbelean idatziko ditu. lkasleek eskuaialetat
gainontzekoen txanda errespetatuz esaldi bakoitza emozio batekin lotuko dute. Modu
honetan irakasleak lau esaldi idatzi edo esango ditu. Azken esaldiaren ondoren, hau da,
laugarren esaldiaren ondoren, emozioa asmatzen duen ikaslea zutik jarrikbada e
emozio bat espresatzen duen beste esaldi bat esango du. Metodo berdina jarraituko

dugu: ikasleak esandako esaldiaren bidez espresatu nahi zuen emozioa igartzen duen
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ikasleak beste esaldi bat esango du, eta horrela bost ikasleek parte hartu arte.
Irakastak idazten edo esaten dituen lau esaldiak ondokoak izan litezke, baina nahi
izanez gero eta irakaslearen arabera alda daitezke. Esaldiak ahoz esaten badira, kontu
handia izan behar da erabiltzen dugun ahots tonuarekin, emozio bakoitzak eskatzen
duen ahotstonua errespetatu behar da, hau da, ez da berdina tristura adierazteko

erabiltzen duguna edo alaitasuna adierazteko erabiltzen duguna.
-A zer egun ona egiten duen gaur!
-Egin duzuna ez zait gustatu.
-Ez digu denborarik emango lana bukatzeko!
-Ez dut gelaen aurrean hitzegitera atera nahi, guztiak neri begira daude.
Denbora:20 minutu

Materiala: Arbela, irakasleak esaldiak idatzi nahi baditu.

10. Ariketa: Modu egokian espresa zaitez
Deskribapena:

Ikasleak kokatzerako eran bi modutan egin dezakegubattoitza bere aulkian
eseri, edo lurrean, betiere proiektorearen aurrean kokaturik. lrudi bat jarriko diegu
proiektorean, non bi haurren (Nerea eta Anarteko liskar bat agertzen den (ikus
4.eranskina).lrudian ikusten den bezala,n8k Nereari saskibalak baloia uzteko
eskatzen dio, baina azken honek ez dio utzi nahe haserre jartzen da orduan, eta
eman litzakeen bi erantzun posible daude, bata emozionalki adimentsuagoa dena, eta
bestea ez dena. Ikasleekin irudian agertzen dena komentatuko duguraaldginez:
G%SNJ A1dzaGSy Rdzl dz§8 SYSyKé &%SNJ ISNIKEGdz RIF Ké
G%SNJ SY2T A2 SHEINB&l Gl 8y SRazy &1 dzy KIFdzSal GAY
BSNHIF A1 KE a%dzS1T S3I2SNIF O6SNRAYySlIy S3z2y3az
Modu honetan emozioak adierazteko erabiltzen dugun esaldien eta hauen

egokitasunaren inguruan eztabaida egingo dugu klasean.

Denbora:20 minutu
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Materiala: Irudia (4.eranskina), proiektorea

11. Ariketa: Nola esango nuke nik?
Deskribapena:

Aurreko ariketankusitako Aneen eta Nerearen kasua bezala, ikusi dugu gure
emozioak hitzez espresatzen ditugula, baina askotan erabiltzen dugun era ez dela
egokia besteak mindu ditzakegulako. Ariketa hau aurrera eramateko, irakasleak egoera

konfliktibo bat planteatuko @i ikasleei:

-Aneri bere gelako bi neskek beraiek diotena egiten ez badu joko dutela esan

diote.

Egoera planteatu ostean, galdera bat egingo die¢aSNJ S &l y32 1 Sydz] S
AT I y32 olkaslendgsbdtireik diotenesaldiak arbelean apuntatuko ditugu, eta

ondoren denon artean, egokiena den esaldia aukeratuko dugu.
Gauza bera egingo dugu hurrengo egoerarekin:

-Gelako norbaitek ezabagailua ezkutatu omen du eta Anderrek Endika salatu

du, baina Endikak badaki ez dela bera iZar.esango zenukete Endika bazatet

Orain ikasleen txanda da. Bakoitza bere mahaian eseriko da, lan indibiduala
delako. lkasle bakoitzak pertsonen arteko erlazioetan emozio negatiboak eragiten
dituzten egoera bana pentsatu eta koadernoan idatziko du. Ondoren ikasleak bikoteka
jarri eta idatzitako egoerak trukatuko dituzte. Modu honetan, batak besteak
planteaturiko egoeraren aurrean erantzunik egokiena zein izango litzatekeen esan
beharko du. Garrantzitsua da egoera errealistak planteatu behar dituztela

gogoraraztea, eta ahal izanez gerskelako testuinguruan kokatutakoak.
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7.SAIOA

Helburu didaktikoak:

-Emozioek gure pentsamenduan eragina dutela ondorioztatzea.
-Hiztegi emozionala erabiltzea

-Emozioak pentsamenduan identifikatzea

-Emozioak aurpegiko espresioekitziea

-Besteenespresioetatik abiatuta euren emozioak igartzea

12. Ariketa: Emozioak eta pentsamendua
Deskribapena:

Ariketa hau indibidualki egiteko da, beraz ikasle bakoitza bere tokian eseriko
da. Emozioen eta pentsamenduaren arteko lotura landuko dugu. Honetarakdtia
banatuko dizkiegu (ikus 5.eranskina). Fitxa horietan hiru atal jorratuko ditugu.
Lehenengoan haur batzuen aurpegiak eta pentsatzen ari direna azaltzen da. Lehen atal
honetan ikasleek haur horiek zer emozio duten idatzi beharko dute. Bigarren ratalea
haurren emozioa zein den emango zaie, eta beraiek pentsamendua idatzi beharko
dute. Azkeneko atalean ordea, haurraren espresioa emango zaie soilik, eta haiek

sentitzen ari den emozioa eta pentsamendua igarri eta idatzi beharko dituzte.

Lan indibiduala bkatzean, norbanakoak egindakoa beste ikasle batekin

konparatu beharko du.

Ariketari amaiera emateko, zirkulu batean eseriko gara guztiak eta emozioek
gure pentsamenduan duten eraginaren inguruan hitz egingo dugu. Elkarrizketa hori
ikasgelako arazoen ebaaperantz bideratuko dugu, hau da, arazo bat ebazteko lehen
pausua pentsamenduarekin hasten dela esango du irakasleak. Honela bada, bi kasu
jarriko ditu, eta kasu bakoitzean egoeretako pertsonaiek arazoa ebazteko eduki
beharko luketen pentsamendua zein izditkekeen galdetuko diegu. Bi egoerak

ondokoak izan litezke:
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-Bi ikaskide oihuka ari dira eztabaidan batek besteari zerbait kendu diola uste

duelako.

-Irakasleak ikasle bat klasetik kanpo bidali du abisu pare bat eman ondoren,

gelako ikaskide bat molestagm ari zelako.
Denbora60 minutu

Materiala: Emozioa eta pentsamenduaren inguruko fitxak (5. Eranskina)

8. SAIOA

Helburu didaktikoak:

-Emozioak erregulatzeko teknikak ikastea

-Emozioen intentsitate desberdinak daudela ezagutzea
-Hiztegi emozionalhanditzea eta modu egokian erabiltzea

-Norbanakoareneain besteen emozioak modu egokian kudeatzea.

13. Ariketa: Emozioen intentsitatea
Deskribapena:

Ariketa honetan emozioen arteko intentsitate desberdinak landuko ditugu.
Honetarako ikasleak lauko taldest banatuko dira. Talde bakoitzari kartulinazko gezi
kromatiko bat banatuko zaie, zeinetan kolore degradazio bat ikusten den txuritik
gorrira (lkus 6. Eranskina). Geziarekin batera emozioak eta sentimenduak idatzita
dakartzaten papertxoak banatuko dizkieg®ndoren, emozioak gezian kokatzeko
eskatuko diegu, intentsitatearen arabera. Honela bada, emozioa gero eta intentsoagoa

izan, orduan eta gorriagoa izango da egokituko diogun kolorea.

Hauek izango dira kokatu beharko dituzten emozioak: Beldurra, has¢oea,

tristura, izuikara, sumindura, depresioa, euforia, gorrotoa, hira, egonezina, dezepzioa.
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Talde bakoitzak bere sailkapena egin ostean, amankomunean jarriko dugu

egindakoa, eta guztion artean berrantolatuko dugu gezi kromatikoa.
Denbora:20 minutu

Materiala: Gezi kromatikoak eta emozioen papertxoak talde bakoitzarentzako.

14. Ariketa: Pentsamenduak aldatzen
Deskribapena:

Aurreko ariketan ikusi dugu nola emozio batzuk besteak baino intentsoagoak
diren. Ariketarekin hasteko, ikasleekin emozio negaiittentsoek edo biziek eragiten
dituzten pentsamenduen eta hain biziak ez diren emozioek eragindakoen arteko aldea
komentatuko dugu. Elkarrizketa bideratzeko galderak egin genittakedzS{ dza G S R dz
pentsamendu berdinak ditugula molestaturik gaudeneano ettaserre bizian
gaudenean? Pentsamendu horiek ez al gaituzte modu batean edo bestean portatzera
SN YIGSYyKE

Ondoren, emozioen kudeaketdmtz egingo diegu. Zenbait pentsamenduk min
egiten digute, edo beste batzuk mintzea eragiten digute. Pentsamendu hditigdu
emozio negatibo bat esperimentatzen ari garelakmoEio hori kudetu nahi badugu,
sortarazitako pentsamenduak aldatu beharko ditugu. Adibide bat jarriko diegu ikasleei
hau uler dezaten. Egoera berdinaren aurrean egon daitezkeen bi pentsamendu
proiektatuko dizkiegu arbelean (Ikus 7. Eranskina). Lehenengo pentsamenduan furia,
haserre bizia, nabarituko da, bestean, berriz, sumina. Ikasleek emozioen
intentsitatearen arteko aldaketa honetaz jabetzeko, galderak egingo dizkiegaS NJ
desberdintasun aurkzen dituzue lehenengo eta bigarren pentsamenduaren artean?
D232 It RINIGSIE fRFGTI Sy It RI LSyidalYSyRdz ol

Gero, ikasle bakoitzak bi egoeren inguruan pentsatu beharko du: oso haserre
sentitu zen egoera bat, eta oso desmotibaturik edsté sentitu zen beste egoera bat.
Momentu hartan sentitu zutenaren ondorioz pentsatu zutena idatzi beharko dute orri
batean, eta hau karratu edo borobil gorri batez inguratuko dute. Orriaren atzeko

aldean emozio horren efektu negatiboak gutxitzeko zeartpa zezaketen idatziko dute
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(hau da, hasierako pentsamendua aldatu). Denbora tarte baten ondorefl510
minutu) ikasle guztien orriak mahai baten gainean desordenaturik utziko ditugu, eta
berriz ere bakoitzak era aleatorioan bat hartzeko esango diegwit2ak, orduan,
aurretik beren pentsamendu propioekin egindakoa orain besteen pentsamenduekin
egingo dute. Berriro ete 205 minutuko tartea utziko diegu pentsamendu berriak
idazteko (oraingo honetan besteenak diren arren), pentsamendu horiek koadro edo
borobil batez inguratuko dituztelarik. Bukatzean ikasle bakoitzak bere orria
berreskuratuko du, eta berak hasieran idatzitakoaz gain beste ikaskide baten

proposamena edukiko du.
Denbora:40 minutu

Materiala: Proiektorea, bi pentsamendu azaltzen dituen iaudi7.eranskina),

ikasle bakoitzeko orri txuri bat, eta margo urdinak eta gorriak

9.SAIOA
Helburu didaktikoak:
-Emozio negatiboak erregulatzeko erlaxazio teknikak ikastea.

-Gorputzaren atalakrlaxatzea

15.Ariketa: Erlaxazio saioa
Deskribapena:

Gorputzeko gihar guztiak erlaxatuko ditugu saio honetan. Hau aurrera
eramateko erabateko lasaitasun klima lortu behar dugu gelan. Nahi izanez gero,
espazio zabala behar denez, eskolako gimnasiora eraman ditzakegu haurrak. Gelan
geratuz gero, aulki eta malek alde batean utzi beharko genituzke, ikasleak lurrean
etzateko leku nahikoa utziz. Klima erlaxatua izaten laguntzeko, irakasleak erlaxaziorako
instrukzioak ematen dituen bitartean musika lasaia jarriko dugu. lkasleak lurrean
etzango dira, beraien arteametro bateko aldea utziz gutxi gora behera. Musika jarri

ondoren, irakaslea instrukzioak ematen hasiko da:
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1-Lehenik eta behin begiak ixteko arnasa motel hartzeko esango diegu.
Sudurretik hartuz, eta ahotik botaz. Sei aldiz hartuko dute arnasa, gercektaago

joanez.

2- Orain gorputz osoko giharrak lasaituko dituzte, eta beren atentzio osoa
eskuineko eskuan jarriko dute. Ukabila mantso itxiko dute, presioa gero eta gehiago
igoz. Eskuko giharrak tentsioan daudela nabaritu dezatela, eta horrek eragigem du
sentsazio negatiboa sentitu dezatela. Orduan, gutxirglkixinaka eskua erlaxatzen
joango dira, tentsioa gutxitzen. Eskua erabat erlaxaturik dagoenean, sentsazioa
desberdina da, atsegina da. Prozesu hau hiru aldiz egingo dugu. Ezkerreko eskuarekin

berdina egingo dute.

3- Hainbat arnasketa motel egingo dituzte berriro, airea sudurretik hartuz eta

ahotik botaz. 5 edo 6 aldiz.

4- Oraingoan atentzioa eskuineko hankan jarriko dute. Belauna tolestu gabe
hanka piska bat igoko dute, oina belaunaren norabidedastaoz, oinarekin belauna
ukitu nahi bagenu bezala. Oineko, belauneko eta orokorrean hanka osoko giharren
tentsioa nabaritzeko esango diegu, eta horrek eragiten duen sentsazioan
kontzentratuko dira. Ondoren, hanka gutxinaka erlaxatuko dute. Hankako diharra
nola lasaitzen doazen esperimentatuko dute, eta hanka erabat erlaxaturik dagoela,
sentsazio atsegina nabarituko dute. Prozesu hau hiru edo lau aldiz egingo dute.

Ezkerreko hankarekin berdina egingo dute.

5- Aurpegia nola erlaxatu ikasiko dute orain. Kigpejarriko dute atentzio osoa.
Gutxinaka gorantz zimurtuko dute. Gero, {mtean eta gogor zimurtuko dute
gorantz. Tentsio sentsazio desatsegina nabarituko dute. Hiru edo lau aldiz errepikatuko
dute hau. Gero, kopetaren giharrak gero eta gehiago erl&<atdituzte. Aurretik
kopetan nabaritutako tentsioa eta oraingo egoeraren arteko desberdintasuna
antzemateko eskatuko diegu. Orain kopeta erlaxatua dago, eta ongizate sentsazio

atsegin bat nabarituko dute. Hau hiru edo lau aldiz errepikatuko dute berriz ere

6- Orain begietan kontzentratuko dira. Begiak indarrez itxiko dituzte, eta begien

inguruan dagoen tentsioa nabarituko dute. Segundo batzuez egongo dira horrela. Gero
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gutxinaka begiak lasaituko dituzte. Begiak erlaxaturik egonik nabaritzen den sentsazio

atsegina nabarituko dute. Hiru edo lau aldiz ariketa egingo dute.

7- Orain hortzak eta ezpainak 0so gogor itxiko dituzte. Tentsio muskularra
aurpegi osoan nabarituko dute, eta honetan fijatzeko eskatuko diegu. Segundo
batzuen ondoren hortzak eta ezpainak namduko dituzte gutxinaka, aurpegia
erlaxatuz. Aurpegian erlaxazio sentsazio atsegina nabarituko dute. Berriz ere hiru edo

lau aldiz errepikatuko dute.

8- Sabela erlaxatzeko momentua iritsi da. Sabeleko giharrak konprimituko
dituzte, gogorgogor egon arteSabela osoan zehar eta zilborrean tentsioa nabarituko
dute, eta honek dakarren sentsazio desatsegina. Gero sabela lasaituko dute eta
sentsazioa nola aldatu den nabaritzeko esango diegu. Gero eta gehiago erlaxatuko
dute, ia sabelik ez daukatela sentitu @rfOndoren mantso eta sakon arnastuko dute.
Oso mantso sudurretik hartuko dute arnasa, eta lau segundoz biriketan mantenduko
dute airea. Segituan ahotik botako dute airea oso mantso, biriketan zutena guztiz

hustu arte. Lau edo bost alditan egingo dute hau.

9- Azkenik, erlaxatzen ikasi dituzun gorputzeko atal guztietan kontzentrazioa
jarri eta tentsionatu gabe, erlaxatuko dituzte. Eskuetatik hasita sabeleraino: eskuak,
hankak, kopeta, begiak, ahoa eta sabela. Atal bakoitza erlaxatu ondoren bost segundoz
nabaitzen duten ongizate sentsazioan kontzentratuko dira. Erabateko erlaxazioa lortu

arte horrela geratuko dira.

10- Ariketarekin bukatzeko irakasleak bost kontatuko du, eta zenbaki

bakoitzeko giharren mugimendua piztuko dute:

Bat: Gutxinaka eskuak mugitukatuzte, lehenik behatzak, gero eskuak, eta

azkenik besoak.

Bi: Hankak mugitzen hasiko dira. Lehenik oinak, gero txorkatilak, eta azkenik

belaunak.

Hiru: Aurpegia mugitzen hasiko dira, lehenik kopeta, gero begiak eta azkenik

ahoa.

Lau: Gorputzeko atal gualk mugituko dituzte batera.
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Bost: Begiak ireki eta zutik jarriko dira.

Erlaxazio saioaren ondoren, borobilean eseri eta amankomunean jarriko dugu
sentitutakoa. Eta gorputzeko kontrola emozioekin erlazionatuko dugu. Irakasleak
galderekin bideratuko du elkdeketa: a b2 A1 &Sy dAdGT Sy Rdzadz GSyi
emozioekin? Zein momentutan erlaxatu beharko genuke gure gorputza? Zertarako
oFfA2 Rdz 32NLJzi1 I Bukatzéké Iséid Boyien 8stednA ikaSld | K d d o
bakoitzak esperimentatutako emozio eta sentsajioad b A NS S3dzy SNRB 1 2 SY?2
idazteko eskatuko diegu, eta horrekin batera, bi galderei erantzutea: Zein egoeretan

egon beharko zinateke lasai? Zerk laguntzen dizu lasai egoten?.
Denbora:60 minutu.

Materiala: Musika lasaia

10.SAIOA

Helburu didaktikoak

-Auto-kudeaketarakdeknikak erabiltzea fikziozko egoera batean
-Bestearen lekuan jartzeko gai izatea

-Besteen emozioekudeaketa egokia egitdeonfliktoak ebazteko

16. AriketaEmozioak kontrolatuz
Deskribapena:

Ariketa honetan besteen emozioen kontrola landuko dute taldeka. Lauko
taldetan banatuko dira, ahal izanez gero talde mixtoak izanik (bi neska eta bi mutil), eta
talde bakoitzak egoera konfliktibo bat pentsatu beharko dute, zeinetan ikasle bat edo
gehiagokemozio negatiboak bizitzen ari den, eta besteek arazoa konpontzen saiatu
behar diren ikaslea edo ikasleak laguntzen, aurretik ikasitako teknikak erabiliz:
erlaxazioa edo lasaitasuna erabiliz (bestea lasaitu), pentsamenduak aldatu, emozioak

adierazteko hiZ3A S321 Al SNIoAfAX 9328SNI 1 Fai2 Al
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liskarra, borroka bat, irakasle eta ikasleen arteko eztabaida, ikasle bat marjinaturik
aSydadl St X

Egoera pentsatu ondoren, taldekide bakoitzak egoera horretan rol bat hartuko
du, eta klasdbukaeran beste ikaskideen aurrean antzeztuko dute. Talde bat antzezten
dagoen bitartean, gainontzeko ikasleek ebaluatuko dituzte errubrika bat erabiliz (ikus
8. eranskina). Antzerki bakoitzaren ondoren gainontzeko ikaskideak antzeztutako

egoera horren pedonaiak zein emozio sentitu dituzten esango dute.
Denbora:60 minutu
Materiala: Antzezlanak ebahtzeko errubrika (8. Eranskina)

3.3.6. Ebaluazioa

Programaren ebaluazioa jarraia izanen da, ikasleak prozesu osoan egindako
garapena kontuan hartuko duena. Aurretigas dugunez jarduera 0so esperientzialak
burutuko dira, beraz irakasleak batez ere haurrak behatuko ditu, proposatutako

helburu orokorrak zein neurritan bete diren ikusi ahal izateko.

Behaketa hauek saio bakoitza bukatu ondoren errubrika batean islatuko di
irakasleak, irizpide batzuei jarraituz. Ondoko errubrika astero beteko du ikasle
bakoitzarekin, eta programaren bukaeran errubrikaren laguntzaz islatzen den
ikaslearen prozesua ebaluatu ahal izango du. Horretaz gain, bigarren saioan
planteatutako egunesko emozionala programa bukatu ostean jasoko du irakasleak,
eta honen ebaluazioa ere errubrika baten bidez egingoHimna hemen ikaslearen
asteroko behaketa eta eguneroko emozionalaren ebaluazioa jasotzeko irakasleak

beharko dituen errubrikak:
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Taula4d. Asteroko behaketa:

{FA2FYILTFAESENBY AT SYFYXXXXXXXXXXX)

Bikain

Ongi

Erdizka

Gutxi

Taldean parte hartzen du.

Bere emozioak antzemateko gai
da.

Bere emozioak espresatzeko gal
da.

Bere sentimenduez espontaneol
hitz egitendu.

Hiztegi emozionala erabiltzen du

Emozioen intentsitate
desberdinak bereizten ditu

Emozio mota desberdinak
bereizten ditu.

Emozioak aurpegi espresioan
identifikatzen ditu.

Emozioak pentsamenduan
antzematen ditu.

Emozioak adierazpen berbaletat
antzematen ditu.

Besteen emozioak antzemateko
gai da.

Besteen emozioak ezagutzeko ¢
da.

Besteen emozioekiko
errezeptiboa da.

Besteekin erlazio positiboak
mantentzen ditu.

Jarduerekiko interesarakusten
du.

Jareraegokia dauka.
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Taula54 b ANB S3dzy SNR1 2 SY2T A2yt ¢& Solfdzk 41

lkaslearenizeh 0 AT SYF 1T YXXXXXXXXXXXXXXXXXXXX

Ongi Nahiko Gutxi

Astero bete du.

Txukuntasuna.

Ulergarria da.

Idatzi beharreko
hiru puntuak
gehienetan
erakusten ditu.

Emozio mota
desberdinak
erakusten ditu.

Idatzitakoan
sakontasuna
erakusten du
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CONCLUSIONES Y CUESTIONES ABIERTAS

Ningun ser humano se libra de tener emociones. Podemos vivirlas consciente o
inconscientemente, incluso intentar reprimirlas cuando a nuestro parecer no es
conveniente sentirlas, pero no podemos negar que sean parte de nuestra vida y
nuestra humanidad. Cotn 6 A Sy | Lddzy 4 . 2AE A [l &l & o6wnnT
SY20A2ylté 6.2AE A [/l AaL&X HAATYMPU D

Parece que a lo largo de la historia el ser humano le ha dado la espalda a esta
realidad, y ha basadta edwcacion y el concepto de intedigcia Unicamente en el
campo cognitivo, legando a la razon la base del comportamiento individual y la
organizacion social. No obstante, se podria decir que la sociedad estd cambiando de
rumbo poco a poco. Zaccagnini (2008) dice que a partir de la Segueda &lundial
se empieza a dudar del valor alhsto e infalible de la raz6n como gudel desarrollo
social eindividual y se relacionan por primera vez la emocién y la razon. Es decir, que
el papel que desempefan tanto las emociones como la razon estragevidas no

tienen por qué ser contrarios sino complementarios.

Asi pues, las emocioneal ser parte de nuestra vida, tienen una importante
funcién de cara a nuestro funcionamiento tanto psicolégico como biologemas
de ayudarnos a reaccionar fnée a situaciones que calificamos como peligrosas, poco
seguras 0 amenazantefayvoreciendo asi la supervivencia del individias,emociones
nos ofrecen informacién sobre nosotros mismos y nuestro al redédworotro ladgla
vida emocional de una persamo solo le a&fcta a si misma sino a las personas de su al
rededor. Si alguien esta muy triste, Acosta (2011) dice que esta emocion impactara en
el sistema inmunoldgico de la persona, afectando negativamente el ambito biolégico y
psicolégico del individuoEste sentimiento también afeara negativamente a los
demas,puesto que el estado de animo de alguien influye en su comportamiento y

relaciones con el resto.

Por lo tanto podriamos decigue s emocioneson necesarias y es importante
GNIX ol 2FNIlad /2Y2 RAOS %% OOF3IYAYA OHAnNnyLI

emociones Y tratar de adquirir destrezas para comprenderlas y manejarlas de forma
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gue seamos capaces de minimizar sus aspectos negativos nc@otéos positivos, de

OFNI F+f RSalFNNRff2 NX¥YsyAO2 RS I &a20ASRI R

Pasando al ambito educativa, las emocioneson parte de nosotros, ocupan
una funcién en nuestro organismo y afectan a nuestro funcionamigudyiamos
decir que feman parte de la integridad de la persorizs decir, que si el objetivo de la
educacion es formar a personas integras y competentaseducacion en las
emociones también se deberia tomar en cuenta. FernanBezrocal y Ruiz (2008)
dicen que hasta ahorase podria decir que la escuela tenia la responsabilidad de
fortalecer las capacidades académicas de los alumnos, para poder asi comunicarse de
manera efectiva, critica y creativa. Pero esto no es posible si no se tienen en cuenta
factores que no son tan felectuales y académicoksto es, deberia ser pbte poder
educar a los alumnos fisica, cognitiva y afectivameRtga poder proporcionar una
educacion integral, hay que contemplar como objetivo la educacién emocjotal
educacién a valores, apunta ¢osta (2008), consiguiendo asi un entorno mas humano

en la escuela.

A parte de todo esto, hay mas argumentos que apoyan la necesidad de la
Educacion Emocional. Segun apunta Bisquerra (2008), hay varias investigaciones
empiricas que muestran que las persenaon buenos recursos de Inteligencia
Emocional tienen menos tendencia a tener conflictos interpersonales, a mostrar
comportamientos violentos, y a ser dependientes de substancias toxicas, incluso a
sufrir problemas de ansiedad y depresion. A su vez, é@rpatan niveles de
satisfaccion y bienestar personal mas altos. Por todo esto, podemos deducir que el
clima emocional en el aula es muy importante en cuangvitar conflictos personales

e interpersonales.

Sin embargo, y a pesar de que la sociedad congwepoco a poco la
importancia de las emociones en nuestras vidas, la realidad de hoy en dia en cuanto a
la educacion emocional no @esuy positiva. No es muy habitual encontrar programas
de educacion emocional en las escuelas. No obstante, la educactiivafeyuda a la

formacion de la integridad de la persona, y por ello se deberia trabajar de forma
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transversal en el curriculum, aunque hay muchas maneras distintas de llevar a cabo la

intervencion.

Por otro lado, no solo no se trabaja adecuadamente la educacion emocional en
el alumnadg sino que tampoco se toma en cuenta para la formacion del profesorado.
Antes de transmitir las capacidades de la inteligencia emocional a los alwnnos
alumnas debenobtenerlaslas ylos docentes Por lo tanto deberia ser esencial una

formacion de inteligencia emocional dirigidpaofesorado

Teniendo en cuenta todo lo expuesto en este trabajo y los objetivos planteados
al inicio del mismo, podriamos extraer difereatconclusiones que explicaremos a

continuacion.

En primer lugar he podido conocer y profundizaméas en el mundo de las
emocionestanto a nivel tedrico como préctico, algo que considero fundamental para
una futura docente como yo pues me lleva a un madoconocimiento Pararealizar
el marco tedrico he tenido que consultar i@s libros y revistas sobre las emaws y
la inteligencia emocional y a lo largo de todo el trabajo he podido ir revisandome a
nivel emocionalcon lo cual podria decir qugracia a esa dedicacién conozco este

tema mucho mas que antes.

En segundolugar, he podido comprender mejal concepto de la Educacién
Emocional Esta comprension y conocimiento junto al proceso de autoconocimiento al
qgue he hecho referencia me proporciona remnientas nuevas y necesarias para el
desarrollo de mi rol como docente para poder atender a mi futuro alumnado también
a nivel emocionalAsimismo y en relacién con el tercer objetivo que me plantehba
podido conocer diferentes maneras de llevar a cabo la educacion dentagiones
puesto que para la propuesta practica he consultdderentes disefiosle programas
emocionales.Esto me ha dado luz para poder, en un futuro, disefiar mis propios

programas atendiena esta faceta del ser humano.

Finalmente, el desarrollo de este trabajo ha servido para darme cuenta de que
no podria definirme como una persona emocionalmente inteligente. Al ir

introduciéndome mas en el conocimiento de las emociones, de su uso intejgelas
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competencias emocionales, me he dado cuenta que nunca las he trab&saidpues, a
medida que redactaba tanto la teoria como la propuesta practica, he procurado
desarrollar personalmente $acompetencias emocionales, fifome mas en mis
propias emociones y en las de los demas, procurando entenderlas, y finalmente,

procediendo a su regulacion.

No obstante, como docente aun hay un largo camino que recorrer. La
educacion emocional seguira estudiandose, y quiza en un futuro cada vez se trabaje en

mas centros escolares como tema transversal, o0 mediante programas de intervencion.
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