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HITZAURREA

Ikasleen garapen integralera bideratutako ikuspegi pedagogikoarekin, bilduma honen helburua da
gizarte-trebetasunak, hezkidetza, enpatia, komunikazio eraginkorra eta gatazken konponbide
baketsua sustatzea. Baliabide hau irakasleentzako gida praktikoa da. Komeni da, betiere, kontuan
hartzea Bizikasi materiala erabiltzeko web-orrian jasota dauden jarraibideak. Era berean,
proposatutako bilduma honetan Bizikasin zein Hezkidetzagunean erabilitako atalak aurkituko
dituzue:

SINTONIA

@ Norberaren egoerari erreparatzeko unea da. Fisikoki nola nagoen: gorputz jarrera,
minen bat, tenperatura eta abarri so egingo diot. Zein emozio sentitzen dudan kontziente
izaten ikasiko dut, identifikatzen, alegia. Mindfulness jarduerak izan ohi dira eta beste
jarduerekin hasi aurretik egitea komeni da, jarrera egokia izateko.

JAKITEA
Jakintza gureganatzeko jarduerak dira. Edukiak eta kontzeptuak azalduko dira eta
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hauenganako gogoeta egiteko tartea eman. Harremanak, emozioak, gatazkak eta abar

ulertzeko aukera ematen dute.

AHALIZATEA
\\ / Aurreko atalean ikasitakoa zein neurritan dagokit? Norberaren jokabidea asko aldatu
= °’2¢ daiteke ikasi dudan hori nire egoera eta besteena hobetzeko erabiltzen badut. Nire

J
%

jokabidea emozioek baldintzatzen dutela jakinda, ondokoei ere berdina gertatzen zaiela
ulertu dezaket. Hobekuntza hori egiteko kapaza naizela ulertzera zuzendutako
praktikak dira.

EKITEA
Pertsonok ekiten ikasten dugu, mugimenduan. Hobekuntzara zuzendutako praktikak
martxan ipintzeko jarduerak dira. Ekintzara zuzendutako proposamenak, alegia.

AUTOEBALUAZIOA
Norberaren lana ebaluatzeko tresna bat da. Egin dudana balioan jartzeko eta datozen

o ©

saioetan hobekuntzari tartea eskaintzeko.

BIZIKASI ikasgelarako materiala

HEZKIDETZAGUNEA ikasgelarako
materiala
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https://bizikasi.euskadi.eus/eu/ni-eta-nire-taldea
https://bizikasi.euskadi.eus/eu/ni-eta-nire-taldea
https://hezkidetzagune.euskadi.eus/eu/ikasgelarako-materialak
https://hezkidetzagune.euskadi.eus/eu/ikasgelarako-materialak
https://hezkidetzagune.euskadi.eus/eu/ikasgelarako-materialak
https://hezkidetzagune.euskadi.eus/eu/ikasgelarako-materialak

1.go saioa

X
i)

Hitz bi

Tutoretza-saioen helburua eta egitura azalduko zaie ikasleei: erlaxazio-ariketak
eta bizikidetzarekin zein hezkidetzarekin lotutako jarduerak jorratuko ditugu.
Helburua izango da irakaskuntza akademiko hutsetik haratago doan eta parte-
hartzaileen ongizate integralean oinarritutako espazio bat sortzea.
Erlaxazio-jarduerei dagokienez, saioa arnasketa laburreko ariketa batekin hastea
edo amaitzea izan daiteke. Entzungaietan ikasleak bideratuak izango dira, baina
bestelako estrategiarik behar izatekotan, honatx proposamen batzuk: bi edo hiru
minutu nahikoa dira, eta ez da profesionala izan behar ikasleak gidatzeko lan
honetan. Egin ditzakezun teknika sinple batzuk hauek dira: kaxa bidezko
arnasketa, YouTubeko meditazio bideo gidatu labur bat, sabeleko arnasketa, edo
arnasketak kontatzea 4 - 7 - 8 metodoarekin. Utzi ikasleei eroso egoten, ariketak
irauten duen bitartean geldi egon daitezen. Utzi begiak ixten eroso sentitzen
badira, edo begirada galdua izaten. Animatu ariketa jarraitu nahi ez duena lasai
esertzera edo burua mahai gainean pausatzera.

Aurretiazko informazioa.

BAT karpeta

BAT karpeta sortzeko behar adinako materiala eskura utziko diegu ikasleei.
Teknika eta materialak guztiz libreak. Tutoretza-saioetan zein ikastetxean
bizikidetzarekin lotura duen sorkuntzak bertan jasoko dira.

Familientzako orri bat jartzea proposatu daiteke, ikasleek lanak etxean
erakutsiko dituztenean etxekoek iruzkinak edo nahi duten hori bertan jartzeko.
Irakasleak erabakiko du etxekoen feedbackaren maiztasuna (hilabetean behin,
hiruhilekoan behin...)

Antolaketa. Familiekin lotura.
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2. saioa

Bat taldearen aurkezpena

Bat taldea ezagutzen.
Zabalkuntza

Bideoa 1
Bideoa 2
Bideoa 3
Bat taldearen aurkezpena

Bat taldearen leloa

Bizikidetza bultzatzea.
Diseinua

Letren proposamena

Bat taldearen leloa
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https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/0/BAT+LETRAK.pdf/c8096101-6187-e118-1be4-6a5654df10da
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/0/0.5.2.1.BAT+TALDEA+LELOA.pdf/96040d5b-ff48-e83a-b25d-da808e31fe89
https://www.youtube.com/watch?v=z9Osdewl__M
https://www.youtube.com/watch?v=5q2B9tnUPsQ
https://www.youtube.com/watch?v=omZkxy3wU1c
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/0/0.5.3.1+BAT+taldearen+aurkezpena.pdf/9981d4f5-99c2-84c5-8601-a324cd2c119b
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/0/0.5.3.1+BAT+taldearen+aurkezpena.pdf/9981d4f5-99c2-84c5-8601-a324cd2c119b

3. saioa

T
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Postontzia

Bizikidetza bultzatzea.
Diseinua

Postontzia

Bat kontratua

Bizikidetza positiboa.

Atxikimendua

Bat kontratua beltzez
Bat kontratua kolorez
Bat kontratua

Bat diploma

Bizikidetza positiboa.

Atxikimendua

Bat diploma eredua
Bat diploma
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https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/0/0.5.2.2+POSTONTZIA.pdf/c6e14d18-754f-9deb-0fa8-ad76aacda53b
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/0/KONTRATUA.+KOLOREZ.pdf/a7d63c3f-d3b5-3af7-5965-f9eec5f3ce79
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/0/KONTRATUA.+ZURI+BELTZA.pdf/cb2b210c-cb09-6f8f-d2c1-bb66c30c0594
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/0/0.5.4.1+BAT+KONTRATUA.pdf/47f26846-5544-8edb-e098-9f16d323f1fa
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/0/BAT+DIPLOMA.pdf/5346c443-6819-899f-f052-b33573a4814c
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/0/0.5.4.2+BAT+DIPLOMA.pdf/a6760ade-6a27-1fd9-b662-0550b3d8ca38

4. saioa

Bat Bideoa

Bizikidetza positiboa.
Atxikimendua

Bat bideoa

Autoebaluazioa

Autoebaluazio fitxa
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https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/0/0.5.3.2+BAT+BIDEOA.pdf/f88783f0-21b5-2e3a-86d5-2099d5529d81
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/0/1.5.5+AUTOEBALUAZIOA.pdf/4035df5d-0ef4-147d-8fd8-472545655a51

5. saioa

Egokia izan daiteke maiatzaren 2a eskola jazarpenaren kontrako eguna
dela kontutan izanik, BAT jaialdia egun horren bueltan egitea.

Bat Jaialdia

Bizikidetza positiboa.
Atxikimendua

Bat jaialdia
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https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/0/0.5.4.3+BAT+JAIALDIA.pdf/b9a6ef8e-e8ea-862e-3a5a-cf20246f423d

6. saioa

Gora bihotza

Arnasketaren bidez, nork bere burua gorputzarekin konektatzea.
Nire barnera begira

Audioa
Gora bihotza

Armiarma Sarea

00
' O ‘ Autoezagutza eta gelakideen ezagutza sendotzea
Q Elkar ezagutzen.

Armiarma sarea

Ipuina sortzen

00
'&’ Autoezagutza eta gelakideen ezagutza sendotzea.
o Elkar ezagutzen.

Ipuina sortzen


https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/0/09%2BGora%2Bbihotza.mp3/27884a2c-468a-7c5a-ba38-4993afa2cb35
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/0/0.1.1.2+GORA+BIHOTZA%21.pdf/1c968b17-066f-13a4-07c6-6f7e172e3790
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/0/0.1.2.1+ARMIARMA+SAREA.pdf/da45a972-0865-755d-c24e-6fdfb894e321
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/0/0.1.2.2+IPUINA+SORTZEN.pdf/a6744a3f-d914-cc04-9e49-7be4b214b052

7. saioa

)

Gora bihotza

Arnasketaren bidez, nork bere burua gorputzarekin konektatzea.

Nire barnera begira

Audioa
Gora bihotza

Kazetariak gara

Autoezagutza eta gelakideen ezagutza sendotzea.
Elkar ezagutzen.

Kazetariak gara

Hauek dira gure emozioak LH2

Oinarrizko emozioak ezagutzea eta ezberdintzea.
Nola sentitzen gara

Bideoa
Hauek dira gure emozioak LH2



https://www.youtube.com/watch?v=dOkyKyVFnSs
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/0/0.1.3.2+HAUEK+DIRA+GURE++EMOZIOAK+LH+2.pdf/0c592d83-3417-1b07-c046-e1fbf52dea84
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/0/09%2BGora%2Bbihotza.mp3/27884a2c-468a-7c5a-ba38-4993afa2cb35
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/0/0.1.1.2+GORA+BIHOTZA%21.pdf/1c968b17-066f-13a4-07c6-6f7e172e3790
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/0/0.1.2.3+KAZETARIAK+GARA.pdf/352f1ee6-e487-789d-e957-cb6d4aeee5c1

8. saioa

Tentsio erlaxazioa

Irakasleak gidatutako tentsio-erlaxazio jarduera.
Nire barnera begira

Tentsio-erlaxazioa

"% Emoziotegia
_\, ’Qé Emozioen hiztegia garatzea.
—7 = Nola sentitzen gara.
/
Emozioen jarduera fitxak pdf

Haserrea - Poza - Beldurra - Tristura - Lotsa - Lasaitasuna
Emoziotegia LH2

N/ Zein emozio da hau? LH2
_\, %é Oinarrizko emozioak identifikatzea.
—7 — Nola sentitzen gara.

/

Bideoa
Zein da emozio hau? LH2



https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/0/0.1.1.3+TENTSIO+ERLAXAZIO.pdf/ff879d7b-5f4e-67a2-c3ad-8923cc751b7e
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/0/emozioak+emoziotegia.pdf/befc8b07-cfec-cd69-af3a-18025e444b74
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/0/haserrea.pdf/3f530d53-95a0-89a4-3439-ef7ce5099642
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/0/haserrea.pdf/3f530d53-95a0-89a4-3439-ef7ce5099642
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/0/poza.pdf/9d0a7604-581e-4e80-d9f1-3c9e83f549a9
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/0/beldurra.pdf/9f3c834b-8478-8c5b-e84d-1b5c92a69cf3
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/0/tristura.pdf/c6d507bd-706e-d2dc-9f3a-906a63759600
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/0/lotsa.pdf/a3a1e36a-763e-b561-4afe-b08846442b4d
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/0/lasaitasuna.pdf/463bd626-951b-7485-edde-ec6c3e3a304b
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/0/0.1.3.3+EMOZIOTEGIA.pdf/547b2b74-fff3-4e2b-643c-e77373a90bde
https://www.youtube.com/watch?v=s7inwr36UXA
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/0/0.1.3.5+ZEIN+EMOZIO+DA+HAU+LH2.pdf/db3dd7bb-b2b2-b764-1bee-cd18907f45cd

9. saioa

Tentsio erlaxazioa

Arnasketaren kontrola garatzea.
Nire barnera begira.

Tentsio erlaxazioa

Hau bikotea!
Sentitzen dugunari izena jartzen jakitea.
Nola sentitzen gara.

Memory txartelak haiek sortzeko
Hau bikotea!

Zer diote artelanek

Artelanetan oinarrituta, sentitzen ditugun emozioak ahoz adieraztea.

Artelanal.jpg - artelana2.jpg - artelana3.jpg - artelana4.jpg - artelana5.jpg
El arte de plasmar las emociones

Zer diote artelanek?



https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/0/0.1.3.6+MEMORY+JOLASA.pdf/2a07a0c6-a4e4-bb42-eff9-e489891b1143
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/0/0.1.3.7+HAU+BIKOTEA.pdf/7d03c0ee-c1ad-90fc-a163-61a0de3ac3e8
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/0/0.1.1.3+TENTSIO+ERLAXAZIO.pdf/ff879d7b-5f4e-67a2-c3ad-8923cc751b7e
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/0/0.1.1.3+TENTSIO+ERLAXAZIO.pdf/ff879d7b-5f4e-67a2-c3ad-8923cc751b7e
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/0/artelana1.jpg/6c636d1d-785c-b2a4-cada-11c93cbdcbab?t=1731931066798
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/0/artelana1.jpg/6c636d1d-785c-b2a4-cada-11c93cbdcbab?t=1731931066798
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/0/artelana2.jpg/a61ba13f-dcd3-5595-07bd-72da3c582e9e?t=1731931067382
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/0/artelana3.jpg/2b5d96a8-39ac-38fc-f126-8ae465b3a9e4?t=1731931067692
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/0/artelana4.jpg/a0f00de6-3ebc-0ae1-31f2-a2711763dc1e?t=1731931068011
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/0/artelana5.jpg/82a0ea9e-a843-db05-f8bf-b5cef7c55404?t=1731931068250
https://digibug.ugr.es/bitstream/handle/10481/46276/GARC%C3%8DA_DEL_PINO_EVA.pdf?sequence=1&isAllowed=y
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/0/0.1.3.12+ZER+DIOTE+ARTELANEK.pdf/5f391c5c-f552-9230-9464-831ee426b6c8

10. saioa

Gora bihotza

Arnasketaren bidez, nork bere burua gorputzarekin konektatzea.
Nire barnera begira

Audioa
Gora bihotza
\/ Emozioen erantzunak
_\,& Sentitzen dugunari izena jartzen jakitea.
— u Nola sentitzen gara.
7 /
Oinarrizko emozioak

Beldurraren dadoa

Haserrearen dadoa
Nazakaren dadoa

Poztasunaren dadoa

Tristuraren dadoa

Emozioen erantzunak

Ruleta emozionala

Oinarrizko emozioak identifikatzea eta horiek kudeatzen ikastea.
Denok BAT

Emozioen ruleta - power pointa
https://www.miescuelitadeapoyo.com/2021/09/Ruleta-de-las-emociones-

intensamente.html

Ruleta emozionala



https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/0/09%2BGora%2Bbihotza.mp3/27884a2c-468a-7c5a-ba38-4993afa2cb35
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/0/0.1.1.2+GORA+BIHOTZA%21.pdf/1c968b17-066f-13a4-07c6-6f7e172e3790
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/0/OINARRIZKO+EMOZIOAK.pdf/9d1cd1e3-a6a8-ca84-7314-45a4fded207b
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/0/BELDURRAREN+DADOA.pdf/4b08eefb-4530-30a1-cf47-6d1f8b16c7f2
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/0/HASERREAREN+DADOA.pdf/d8ea0c50-5670-a1c5-5142-e90877767ae1
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/0/NAZKAREN+DADOA.pdf/764f6a5a-04a4-0466-b433-b6565a14ad66
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/0/POZTASUNAREN+DADOA.pdf/038ec35b-3d34-2ef7-6969-2b74e35e8725
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/0/TRISTURAREN+DADOA.pdf/57074a7b-aaa8-f1d5-4147-fb0286b7c0ad
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/0/0.1.3.13+EMOZIOEN+ERANTZUNAK.pdf/d7397603-fb1d-2abc-5a44-66111edf4c8f
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/0/1.4.1+EMOZIOEN+RULETA.pptx/abbbba33-c2f7-79fc-7d8e-eaa77d006d4c
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/0/1.4.1+EMOZIOEN+RULETA.pptx/abbbba33-c2f7-79fc-7d8e-eaa77d006d4c
https://www.miescuelitadeapoyo.com/2021/09/Ruleta-de-las-emociones-intensamente.html
https://www.miescuelitadeapoyo.com/2021/09/Ruleta-de-las-emociones-intensamente.html
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/0/0.1.4.1+RULETA+EMOZIONALA.pdf/95945294-1997-c8f8-b82c-2dc7fed145dd

11. saioa

Tentsio erlaxazioa

Arnasketaren bidez, nork bere burua gorputzarekin konektatzea.
Nire barnera begira.

Tentsio erlaxazioa

Emozioak antzeztea

Besteen emozioez eta sentimenduez jabetzea.
Denok BAT

Imprimatzeko egoera 1 - inprimatzeko egoera 2

Emozioak antzeztea

Autoebaluazioa

Autoebaluazio fitxa


https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/0/imprimatzeko+egoerak.png/4ebf1d05-af33-c548-dfbb-578592a7b0c9?t=1731942943555
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/28818635/BEGIRUNEA.pdf/f9087908-2468-3953-3c2d-ebe5cd8572f4
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/0/imprimatzeko+egoerak+2.png/f9742796-d836-b36b-3f8b-98978bbf3dc3?t=1731942943272
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/0/0.1.4.3+EMOZIOAK+ANTZEZTEN.pdf/dadd0887-5749-1676-1f03-f79efd7bded2
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/0/1.5.1+AUTOEBALUAZIOA.pdf/2af864fd-98fd-4e56-c91e-7a9f2e207ac2
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/0/0.1.1.3+TENTSIO+ERLAXAZIO.pdf/ff879d7b-5f4e-67a2-c3ad-8923cc751b7e
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/0/0.1.1.3+TENTSIO+ERLAXAZIO.pdf/ff879d7b-5f4e-67a2-c3ad-8923cc751b7e

12. saioa

Erlaxatu egingo gara

Gorputzeko atal ezbedinetako tentsioak identifikatzea eta erlaxazioan trebatzea.

Nire barnera begira

Erlaxazioa
Erlaxatu egingo gara

Ezagutzen ditut emakumeak...

Tradizionalki maskulinizatuta egon diren esparruetan jarduten duten

00
'Q‘ emakumeak ezagutzea.

Emakumeen jakintza eta haien ekarpen sozial eta historikoa integratzea

Emakume ospetsuak bideoa
Ezagutzen ditut emakumeak...



https://es.calameo.com/read/000953494cef7a8852c91
https://hezkidetzagune.euskadi.eus/eu/-donde-estan-las-mujeres-
https://youtu.be/yCtr8aeIoN0
https://hezkidetzagune.euskadi.eus/eu/momento-de-sintonia14

13. saioa

N,
i

T
(i

Pausatzeko tekla

Orain eta hemengo esperientzian gertatzen ari denaz jabetzea.
Nire barnera begira.

Pausatzeko tekla entzunaldia

Pausatzeko tekla

Nor da nor?
Nork bere burua ezagutzea eta ezaugarri pertsonalak definitzea.

Autokontzeptua eta autoestimua

Eranskina. Autokontzeptua LH2

Nor da nor?

Honelakoa naiz ni
Nork bere burua definitzea.
Autokontzeptua eta autoestimua

Eranskina. Honelakoa naiz dadoa.

Honelakoa naiz



https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/0/05%2BPausatzeko%2Btekla.mp3/29f6440c-485f-718f-9019-8793d6edd6ef
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/0/0.2.1.2.PAUSATZEKO+TEKLA.pdf/157cd27f-34af-103c-865b-4afd361963ae
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/28818635/GATAZKA+BATEAN.pdf/6974c043-7708-f99b-0f8f-55f46f6748a4
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/0/AUTOKONTZEPTUA+LH2.jpg/df7303ff-2d14-0367-59a2-8a4f73409eb3?t=1732047322273
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/0/0.2.2.1+NOR+DA+NOR.pdf/ffe81683-f670-0eb6-17b4-b4864c653725
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/0/honelakoa+naiz+ni.jpg/f89a4365-43c6-4e2c-4bfe-75d1a5e2b3f9?t=1732047628127
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/0/0.2.2.2+HONELAKOA+NAIZ.pdf/44d27573-da9b-4c47-aa99-85e090387cab

14. saioa

Askatasunez dantzatu

Gorputz adierazpena lantzea eta gorputza entzuteko gaitasuna lantzea.
Nire barnera begira.

Askatasunez dantzatu

N, Honela ikusten naute
9.0 Nork bere burua onartzea eta maitatzea.
(N)

Autokontzeptua eta autoestima.

Honela ikusten naute



https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/0/0.2.2.4+HONELA+IKUSTEN+NAUTE.pdf/6c500d10-90b8-521d-220d-70ee9d9d77c2
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/0/0.2.1.3+ASKATASUNEZ+DANTZATU.pdf/05f509dd-5193-cfff-342c-6c612272f4fb

15. saioa

Pausatzeko tekla

Orain eta hemengo esperientzian gertatzen ari denaz jabetzea.
Nire barnera begira.

Pausatzeko tekla entzunaldia

Pausatzeko tekla

Gauza asko egiten ditut
& Norberak dituen mugak hobetzeko aukera gisa ikustea.
/

Autoestima eta autokontzeptua praktikan jartzea

Ekintzen fitxa PDF
Gauza asko egiten ditut

Albiste politak
’&}_ Pentsamendu baikorrez gozatzea.
_7 > U Autoestima eta autokontzeptua praktikan jartzea

Albiste politak


https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/0/ekintzen+fitxa.pdf/91280a30-d425-baff-0828-a6968ddf543d
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/0/0.2.3.1+GAUZA+ASKO+EGITEN+DITUT.pdf/8729eba9-8e2a-3fab-b2d6-4bea893e16a3
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/0/05%2BPausatzeko%2Btekla.mp3/29f6440c-485f-718f-9019-8793d6edd6ef
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/0/0.2.1.2.PAUSATZEKO+TEKLA.pdf/157cd27f-34af-103c-865b-4afd361963ae
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/0/0.2.3.3+ALBISTE+POLITAK.pdf/6de72cda-2995-69c7-c7c4-3a884496e771

16. saioa

NI
N2/
Y 3

o O ©

Maitasungrama

Norberarengan eta besteengan alderdi baikorrak antzematea.
Autoestima eta autokontzeptua praktikan jartzea

Maitasungrama

Dortokaren teknika

Autokontzientzia emozionala, autoerregulazio-trebetasunak garatzea.

Emozioen erregulazioa.

Ipuina
Dortokaren teknika

Zure alboan hobe

Norbere burua onartzea eta maitatzea.

Emozioen erregulazioa.

Zure alboan hobe

Autoebaluazioa

Autoebaluazio fitxa

20


https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/0/DORTOKAREN+ISTORIOA.pdf/3e26849d-1c75-8570-f696-51c700c2ced7
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/0/0.2.4.1.DORTOKAREN+TEKNIKA.pdf/7e9b10a5-6053-4558-736b-8d720f20ef08
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/0/0.2.3.5+MAITASUNGRAMA.pdf/74223db4-1a0d-7f57-c7cc-ee08661599a3
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/0/0.2.4.3+ZURE+ALBOAN+HOBE.pdf/7aea61d5-4ba1-511f-36c6-ac5b87a34b11
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/0/0.2.4.3+ZURE+ALBOAN+HOBE.pdf/7aea61d5-4ba1-511f-36c6-ac5b87a34b11
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/0/1.5.2+AUTOEBALUAZIOA.pdf/6ca87e8f-d0d4-1bb3-24a4-9fb31ded4dd5

17. saioa

Zure eskua, zure aingura

Arnasketa ariketa, eskuen mugimenduarekin batera.
Nire barnera begira.

Zure eskua, zure aingura

Horrelako beste jarduera batzuk

N, Nire eskuek niri buruz hitz egiten dute
9.0 Nork bere ezaugarriak identifikatzea eta ikaskideak gehiago ezagutzea.
'Q‘ Autoezagutza eta autoestima.

Nire eskuek niri buruz hitz egiten dute
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https://hezkidetzagune.euskadi.eus/eu/igualdad-y-desigualdades1
https://hezkidetzagune.euskadi.eus/eu/momento-de-sintonia18
https://intimind.es/3-actividades-de-atencion-plena-en-el-aula/

18. saioa

Trebetasun sozio-emozionala

Arnasketaren bitartez gorputza erlaxatzen ikastea.
Nire barnera begira.

Leku seguru bat.mp3
Trebetasun sozio-emozionala

e Nor naiz ni.
O.Q Elkar ezagutzea eta ikaskideen arteko harremana sendotu.
'@’ Taldea ezagutzen.

Nor naiz ni?

Animaliekin jolasean

S~~~/
o.e Gelako kideen arteko elkar ezagutza bultzatzea eta esteak errespetatu eta
'Q’ baloratzea.

Taldea ezagutzen.

Animaliekin jolasean

272


https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/28818635/MUSIKARI+ARRETA+JARRI.pdf/d8936950-7950-2476-3a15-6bcf94e4a3f2
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/0/07%2BLeku%2Bseguru%2Bbat.mp3/0c62d379-e258-1c81-6920-e6a6f2192b05
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/0/0.3.1.2.+LEKU+SEGURU+BAT.pdf/6e238116-fe96-ba85-f6e2-86096ef43cce
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/0/0.3.2.2+NOR+NAIZ+NI+LH2.pdf/4771dd92-6513-a420-9d23-732878c1de70
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/0/0.3.2.3+ANIMALIEKIN+JOLASEAN.pdf/244a93db-ea0d-61c9-5699-1791563c794c

19. saioa

Trebetasun sozio-emozionala

Arnasketaren bitartez gorputza erlaxatzen ikastea.
Nire barnera begira.

Leku seguru bat.mp3

Trebetasun sozio-emozionala

— Jolas kooperatiboen saioa ll
Qe Ikasleen lankidetza sustatzea eta talde kohesioa garatzea.
'@’ Taldea ezagutzen

Jolas kooperatiboa II

23


https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/0/0.3.2.5+JOLAS+KOOPERATIBOEN+SAIOA+2.pdf/7f146756-5579-a247-5cd3-7d2ed1b89b15
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/28818635/MUSIKARI+ARRETA+JARRI.pdf/d8936950-7950-2476-3a15-6bcf94e4a3f2
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/0/07%2BLeku%2Bseguru%2Bbat.mp3/0c62d379-e258-1c81-6920-e6a6f2192b05
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/0/0.3.1.2.+LEKU+SEGURU+BAT.pdf/6e238116-fe96-ba85-f6e2-86096ef43cce

20. saioa

Trebetasun sozio-emozionala

Arnasketaren bitartez gorputza erlaxatzen ikastea.
Nire barnera begira.

Leku seguru bat.mp3

Trebetasun sozio-emozionala

"% Gora arantzak!
_\/& Laguntza eman eta jasotzeko gaitasuna garatzea.
/

7/ NN Desberdinak gara

Gora arantzak!

" la beti maite zaitut

NNGd | |

_/& Besteen lekuan jartzeko gaitasuna lantzea.
/

=72\ N Desberdinak gara

1. eranskina “Lolo eta Rita”
2.eranskina : Lolo eta Ritaren hiru marran jolasa

3.eranskina: Lolo eta Ritaren irudia margozteko

[a beti maite zaitut

2 4


https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/0/0.3.3.1+GORA+ARANTZAK%21.pdf/67e3cb5b-2353-f69c-3bad-3e5dc4b7284c
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/0/LOLO+ETA+RITA.docx/1b228c2b-89a6-f7ff-3850-e49ca602d4ae
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/0/HIRU+MARRAN.+LOLO+ETA+RITA.pdf/fe773845-567a-f4d0-86a7-f6df2c01ead7
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/0/LOLO+ETA+RITA+IRUDIA.pdf/6e8adad4-62b7-c600-f6ad-50bbc35b3abe
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/0/0.3.3.3+IA+BETI+MAITE+ZAITUT.pdf/c6a0979a-adfc-021d-89c1-0b38072da478
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/28818635/MUSIKARI+ARRETA+JARRI.pdf/d8936950-7950-2476-3a15-6bcf94e4a3f2
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/0/07%2BLeku%2Bseguru%2Bbat.mp3/0c62d379-e258-1c81-6920-e6a6f2192b05
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/0/0.3.1.2.+LEKU+SEGURU+BAT.pdf/6e238116-fe96-ba85-f6e2-86096ef43cce

21.

saioa

Desberdintasunen marrazkia

Gelakideen arteko berezitasunak aztertzea, aniztasuna eta
desberdistasunaren aberastasuna.
Desberdinak gara

https://www.unodc.org/documents/e4j/FunCorner/Zorbl.essonPlans/Zorbs

Mosaic of differences ES.pdf

Desberdintasunen marrazkia

Gela zoriontsua

Ikaskideen arteko harremanak sendotzea.
Arauak adosten

Gela zoriontsua

Irudiak lantzen

Elkarbizitza baketsuaren eta elkarrekiko errespetuaren garrantziaz h
ausnartzea.
Arauak adosten

Irudial - Irudia2 - [rudia3 - [rudia4 - Irudia5
Irudiak lantzen

Autoebaluazioa

Autoebaluazio fitxa

25


https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/0/0.3.4.2.+GELA+ZORIONTSUA.pdf/42ac044f-822b-dc34-08b1-d95fe9e8434d
https://www.unodc.org/documents/e4j/FunCorner/ZorbLessonPlans/Zorbs_Mosaic_of_differences_ES.pdf
https://www.unodc.org/documents/e4j/FunCorner/ZorbLessonPlans/Zorbs_Mosaic_of_differences_ES.pdf
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/0/0.3.3.5+DESBERDINTASUNEN+MOSAIKOA+LH2.pdf/1e80da87-a7ab-ebe6-0e91-fa5296bc4bad
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/0/IMG20240307111550.jpg/d949955f-dd75-87ff-8e92-855074e87b45?t=1732437098643
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/0/0.3.4.2.+GELA+ZORIONTSUA.pdf/42ac044f-822b-dc34-08b1-d95fe9e8434d
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/0/IMG20240307111544.jpg/3bb29170-5e20-d6fe-6f1b-0e81e9b8bb4d?t=1732437098475
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/0/0.3.4.2.+GELA+ZORIONTSUA.pdf/42ac044f-822b-dc34-08b1-d95fe9e8434d
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/0/IMG20240307111535.jpg/e03b96e5-f469-4ba2-2eaf-5d0ced4f14d5?t=1732437098211
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/0/0.3.4.2.+GELA+ZORIONTSUA.pdf/42ac044f-822b-dc34-08b1-d95fe9e8434d
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/0/IMG20240307111532.jpg/1286b811-82f2-dfe1-91dd-006ea97990fe?t=1732437098044
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/0/0.3.4.2.+GELA+ZORIONTSUA.pdf/42ac044f-822b-dc34-08b1-d95fe9e8434d
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/0/IMG20240307111511.jpg/4a1e283b-8653-6eff-ed6f-9040bf9d4a54?t=1732437097621
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/0/0.3.4.3+IRUDIAK+LANTZEN.pdf/28170346-4592-d3ad-e6a1-38004ad7ab49
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/0/1.5.3+AUTOEBALUAZIOA.pdf/a2129f04-50b9-c295-fc30-08d266651c70

22. saioa

X
i

Naturarekin esnatuz
Aztertzea eta identifikatzea zein sentsazio dugun gorputzean.
Arreta ariketa gidatua.

Naturarekin esnatuz

Gorputza eskaneatzea

“Koloretako munstroa”: emozioak ezagutzen

Aberastasun emozionala identifikatzen eta kudeatzen ikastea.
Berdintasunezko hezkuntza afektibo sexuala

Koloretako munstroa

"Koloretako munstroa ipuina" bideoa

26



https://hezkidetzagune.euskadi.eus/eu/momento-de-sintonia12
https://youtu.be/6ehnr28rnW0
https://hezkidetzagune.euskadi.eus/eu/cuidarnos
https://hezkidetzagune.euskadi.eus/eu/cuidarnos
https://youtu.be/LMM115CKpqU

23. saioa

Taldean erlaxatzen

Erlaxazio ariketak taldean burutzea.
Nire barnera begira

http://nagusia.berritzeguneak.net/gaitasun/docs/competencias/erlaxatzen ikasten.

pdf
Taldean erlaxatzen

N, Hitz jarioa

ooe Jazarpenaren ezaugarriak eta guztiengan dituen ondorioak zein diren
'Q‘ ezagutzea.

Jazarpena, zer da?

Eranskina: Jazarpena, hitz jarioa.

Hitz jarioa

N, Hizki zopa

m Jazarpenaren ezaugarriak eta guztiengan dituen ondorioak zein diren
m ezagutzea.
It

Jazarpena, zer da?

Educaplay. Hizki zopa
Hizki zopa
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http://nagusia.berritzeguneak.net/gaitasun/docs/competencias/erlaxatzen_ikasten.pdf
http://nagusia.berritzeguneak.net/gaitasun/docs/competencias/erlaxatzen_ikasten.pdf
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/0/0.4.1.1.TALDEAN+ERLAXATZEN.pdf/2f764a6a-19eb-6708-b6d2-d3566567c409
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/0/0.4.1.1.TALDEAN+ERLAXATZEN.pdf/2f764a6a-19eb-6708-b6d2-d3566567c409
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/28818635/DESBERDINA+IZATEA.pdf/de46bac2-f0e4-14d4-3200-aded831e27bf
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/0/JAZARPENA.png/a28da3d1-b4b1-144a-1a08-c3ac484d1e80?t=1732443695260
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/0/0.4.2.2+HITZ+JARIOA.pdf/8a65ef54-fb68-171e-7823-ab0b5818a414
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/0/HIZKI+ZOPA+Eskola+Jazarpena.docx/5e19df30-59f1-66bf-1c3c-a15230afd2c4
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/0/0.4.2.3+HIZKI+ZOPA.pdf/772d922e-a2cf-b865-d574-3ffa97924e98

24. saioa

Itsas ondoan

Arnasketaren bitartez erlaxazio teknikak bereganatzea.
Nire barnera begira

Itsas ondoan

N Jazarpen motak
'QQ Eskola jazarpena zer den identifikatzen hastea.
It

Jazarpena, zer da?

Eranskina: Jazarpen motak

Jazarpen motak (LH2)

Arau positiboak
S
7&_ Harreman mota desberdinak talde handian aztertzea.
/

Gustoko ditugun harremanak

Bideoa
Arau positiboak

Arrisku mapak

7 N espazio ezberdinak identifikatzea.
Gustoko ditugun harremanak

& Liskarrak sortzen diren uneak eta ziurtasun eza sorrarazten duten ikastetxeko

Arrisku mapa (eskolako mapa DINA3an)
Arrisku mapa
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https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/0/0.4.1.2+ITSAS+ONDOAN.pdf/b02d8381-4f8a-980c-8692-d0637f99be8c
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/0/0.4.1.2+ITSAS+ONDOAN.pdf/b02d8381-4f8a-980c-8692-d0637f99be8c
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/0/JAZARPEN+MOTAK.docx/71277d14-1006-3249-074a-6aedb387ff45
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/0/0.4.2.5+JAZARPEN+MOTAK+LH2.pdf/6296d47a-2c06-f63c-8a28-a4848fcd073b
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/0/0.4.2.5+JAZARPEN+MOTAK+LH2.pdf/6296d47a-2c06-f63c-8a28-a4848fcd073b
https://www.youtube.com/watch?v=zIL0vSNx8Xg
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/0/0.4.3.1.+ARAU+POSITIBOAK.pdf/baaf43f5-8eb3-67e1-fd38-a8bcaf3c4526
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/0/Arrisku+mapa+egiteko+orientabideak.pdf/6e561291-6dfa-9782-63d1-009d5625b1c1
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/0/0.4.3.3+ARRISKU+MAPA.pdf/4a3a9561-105f-3ce1-ac30-5e5efb923e4b

25. saioa

Mendi sorgindua

Erlaxazio ariketak taldean burutzea.

Nire barnera begira

Bideoa
Mendi sorgindua

\ Harremanen semaforoa
AN / / Elkarren arteko harreman osasuntsuak identifikatzea.

—4 ’)%;
_7 _—  Gustoko ditugun harremanak
/

l.eranskina: Harremanen semaforoa (denok batera egiteko)
2.eranskina: Banakako fitxa
Harremanen semaforoa

N Lagun ezezaguna
_\/ / /7 Gelakideen arteko elkar ezagutza bultzatzea.

7&_ Gustoko ditugun harremanak
/

Lagun ezezaguna
Gelen arteko ebazpen trukaketa

Giro osasungarria lortzea.
Gatazken ebazpen baketsua

Gelen arteko ebazpen trukaketa
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https://bizikasi.euskadi.eus/eu/kanpaina-zabaldu
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/0/Denok+batera+egiteko.docx/b8f71c80-b169-90d6-5af1-5d91a81538ac
https://bizikasi.euskadi.eus/eu/kanpaina-zabaldu
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/0/Banakako+fitxa+modura.docx/25193a55-ca3b-0079-2c82-78fcab492c32
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/0/0.4.3.4+HARREMANEN+SEMAFOROA.pdf/36ed69f5-2d7a-6cdf-20cf-d50653906282
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/0/0.4.4.1+Gelen+arteko+ebazpen+trukaketa.pdf/5383a96c-8a03-1f1e-11d2-5ddbe8cccfdb
https://www.youtube.com/watch?v=BaIvwojDcnA
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/0/0.4.1.3+Mendi+sorgindua.pdf/1a1f3741-f701-a93d-80ce-00771293023a
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/0/0.4.1.3+Mendi+sorgindua.pdf/1a1f3741-f701-a93d-80ce-00771293023a
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/0/0.4.3.5+LAGUN+EZEZAGUNA.pdf/bf3f4142-0aac-f880-ac6d-8ce78b1dc368
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/0/0.4.3.5+LAGUN+EZEZAGUNA.pdf/bf3f4142-0aac-f880-ac6d-8ce78b1dc368

26. saioa

Antzezleak gara!
Besteen ikuspuntua entzun eta ulertzen saiatzea.

Gatazken ebazpen baketsua

Antzezleak gara

Adostokia

Besteen lekuan jartzen ikastea eta harremanak aberastea eta hobetzea.
Gatazken ebazpen baketsua

Aulkiak edo lepokoak (ahoa eta belarria)

Adostokia antolatzeko material ereduak: 1pausoa - 2pausoa - 2.2pausoa - 3pausod -
4pausoa

Adostokia

Autoebaluazioa

Autoebaluazio fitxa

30


https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/0/0.4.4.2+Antzezleak+gara%21+LH2.pdf/6de4ed10-01a0-eb3f-e232-11ad3b182f84
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/0/Ahoa.png/e135d188-bb2f-01f7-5e52-53d46ce58879?t=1732451079446
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/0/Belarria.png/86630dc7-e0e1-4419-fb62-8124901ac481?t=1732451079624
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/0/1.pausua.png/e2faec9c-bcc7-5c3c-5f05-ae2e87c62950?t=1732451078163
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/0/2.pausua.png/0c3177e7-79c4-7628-b61f-8d08f00984fd?t=1732451078906
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/0/2.2+pausua.png/41378aad-c077-1846-38e2-52d6321a5c5d?t=1732451078551
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/0/3+pausua.png/ef506a1e-2266-1e3a-8274-fd370b421e1b?t=1732451079069
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/0/4+pausua.png/a6794dac-2ab0-3e59-acb6-73948890ab2c?t=1732451079273
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/0/0.4.4.4+ADOSTOKIA.pdf/492a92e2-22f2-42cd-7abc-8b7e5e306555
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/0/0.4.4.4+ADOSTOKIA.pdf/492a92e2-22f2-42cd-7abc-8b7e5e306555
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/0/1.5.4+AUTOEBALUAZIOA.pdf/3c430ec6-d570-93f7-47e1-2048eeadca34

27. saioa

Bihotzaren sekretua

Norberaren alderdi onekin konektatzea.
Nire barnera begira.

Bihotzaren sekretua
Audioa

Nondik gatoz?

Haurrak nondik datozen gaia lantzea. Ernalketa, haurdunaldia eta erditzea.

00
O
'Q‘ Berdintasunezko hezkuntza afektibo eta sexula.

Nondik gatoz?

Autoebaluazioa

Autoebaluazio fitxa
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https://hezkidetzagune.euskadi.eus/eu/nuestro-cuerpo-nuestra-sexualidad
https://hezkidetzagune.euskadi.eus/eu/momento-de-sintonia6
https://www.youtube.com/watch?v=0uB8Muzj41k
https://hezkidetzagune.euskadi.eus/documents/28359056/0/7.1.5.1+Autoebaluazioa.docx/41ff7fec-06ad-7317-3ec3-06306dc33a6f
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