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Ikasleen garapen integralera bideratutako ikuspegi pedagogikoarekin, bilduma honen helburua da

gizarte-trebetasunak, hezkidetza, enpatia, sexu heziketa, 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:

HITZAURREA
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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

hauenganako gogoeta egiteko tartea eman. Harremanak, emozioak, gatazkak eta abar

ulertzeko aukera ematen dute.

AHAL IZATEA

Aurreko atalean ikasitakoa zein neurritan dagokit? Norberaren jokabidea asko aldatu

daiteke ikasi dudan hori nire egoera eta besteena hobetzeko erabiltzen badut. Nire

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

saioetan hobekuntzari tartea eskaintzeko.

BIZIKASI ikasgelarako materiala 
HEZKIDETZAGUNEA ikasgelarako 

materiala 

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
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Hitz bi
Tutoretza-saioen helburua eta egitura azalduko zaie ikasleei: erlaxazio-ariketak

eta bizikidetzarekin 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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Arnasaren bidez, nire gorputzarekin bat
Audioa. Entzun. 

Erlaxazioa, arnasketa eta pentsamenduak libre utzi.

Audioa: Isiltasunaren minutu magikoa.mp3

Arnasaren bidez, nire gorputzarekin bat

Bi eskuak
Banaka, zerk sentiarazten duen ondo eta zerk txarto eranskinean jasoko

dute. Gero eskuen siluetetan ipini. 

Norbera eta besteen ezagutza. Emozioen identifikazioa. 

Nork bere ezaugarriak.docx

Bi eskuak

BIZIKASI
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https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/28394877/sintonia1.pdf/74240fd8-b5ce-8748-900c-87984900bb47
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/28394874/04+Isiltasunaren+minutu+magikoa.mp3/28ed3226-3d9a-fb4f-624a-fb54a3c39844
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/28394877/sintonia1.pdf/74240fd8-b5ce-8748-900c-87984900bb47
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/28394874/Nork+bere+ezaugarriak.docx/96dc46c2-565e-8d85-a46e-f08d75682254
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/28394877/bi+eskuak.pdf/193f2e6c-96ab-8d12-7d65-4329963358ec
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Arnasaren bidez, nire gorputzarekin bat
Audioa. Entzun. 

Erlaxazioa, arnasketa eta pentsamenduak libre utzi.

Audioa: Isiltasunaren minutu magikoa.mp3

Arnasaren bidez, nire gorputzarekin bat

Birziklapena
Eranskinen laguntzaz zein jokabide sentiarazten digun ondo eta zein gaizki.

1-2-4 IKKI egituran. Adostutakoarekin arautegi bat egin.

Jokabide egokiak eta desegokiak identifikatu eta alternatibak. Arautegi bat

adostu.

Errespetua

Jokabideak 1

Jokabideak 2

Birziklapena
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https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/28394877/sintonia1.pdf/74240fd8-b5ce-8748-900c-87984900bb47
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/28394874/04+Isiltasunaren+minutu+magikoa.mp3/28ed3226-3d9a-fb4f-624a-fb54a3c39844
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/28394877/sintonia1.pdf/74240fd8-b5ce-8748-900c-87984900bb47
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/28394874/errespetua.docx/00d2bd9d-dc4c-bb8b-fe0a-0cb6395cf7e0
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/28394874/jokabideak+1.docx/05e89bba-e533-3fb5-f5a7-29e591c23072
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/28394874/jokabideak+2.docx/f277d96d-646d-f36b-ad18-3282423655ac
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/28394877/birziklapena.pdf/6fd09df1-8e85-df93-52b1-7b2b64ed56ff
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Nahitako arnasketa: arnasbehera freskagarria
Erlaxazioa, arnasketa eta pentsamenduak libre utzi.

Nahitako arnasketa: arnasbehera freskagarria

Karta sorta
Binaka, astero gelako arau batekin konprometitzea, karta batzuen laguntzaz.

Arauekiko konpromisoa.

Kartak.docx

Karta sorta
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https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/0/1.1.2.+NAHITAKO+ARNASKETA.+ARNASKETA+FRESKAGARRIA.pdf/f96b8a92-2645-ef4d-e864-2aaf7683f132
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/28394874/kartak.docx/cf1b5059-b401-3cb1-fb15-61bd411dc9b8
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/28394877/karta+sorta.pdf/0836ef5e-e442-cf26-6896-e49498eefaaf


5. saioa

Autoebaluazioa
Ni eta nire taldea.docx

Autoebaluazioa

Nahitako arnasketa: arnasbehera freskagarria
Erlaxazioa, arnasketa eta pentsamenduak libre utzi.

Nahitako arnasketa: arnasbehera freskagarria

Bideoa ikusi (3,57 gradu). 

Eztabaida eta hausnarketa. 

Intimitate digitala.

I.eranskina: “3,57 grados de separación” bideoa

3,57 gradu

*Gure arteko harremanak multzoko jarduera.

3,57 gradu (Z)*

Aholkuen txartela (Z)*
Interneteko erabilerara bideratutako aholku txartelak egingo dituzte. 

Sare sozialen konfigurazioa, intimitate digitala ziurtatzeko.

Aholkuen txartela

*Gure arteko harremanak multzoko jarduera.

BIZIKASI
DBH 1 Tutoretzarako proposamena

Nork bere buruari buruzko informazioa bilatuko du interneten. Hausnarketa.

Intimitate digitala.

I eranskina: nola erabili egosurfinga bideoa

Egosurfing

Egosurfing (z)
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https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/28394874/NI+ETA+NIRE+TALDEA.docx/426c2d67-ccb6-eb0b-671a-b86914241c84
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/28394877/AUTOEBALUAZIOA1.pdf/8149a715-89bb-b504-e8d3-dec679456343
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/0/1.1.2.+NAHITAKO+ARNASKETA.+ARNASKETA+FRESKAGARRIA.pdf/f96b8a92-2645-ef4d-e864-2aaf7683f132
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/0/Anexo+1+3%2C57+grados+de+separacion-QsEWuWdc.mp4/386a26cb-3139-6df6-d2df-dbdbf1226d16
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/0/Anexo+1+3%2C57+grados+de+separacion-QsEWuWdc.mp4/386a26cb-3139-6df6-d2df-dbdbf1226d16
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/0/16+3%2C57+GRADU-Jrdn6T5N.pdf/fcb2ea59-b487-177e-b4ea-ce884d8aaffb
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/0/20+TARJETA+DE+CONSEJOS.pdf/f1568872-151c-51b7-057d-5becb8959178
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/0/C%C3%B3mo+utilizar+el+egosurfing+para+proteger+tu+privacidad-zMwxo88w.mp4/46fc5603-5cb4-32c4-9d50-b95bab340447
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/0/C%C3%B3mo+utilizar+el+egosurfing+para+proteger+tu+privacidad-zMwxo88w.mp4/46fc5603-5cb4-32c4-9d50-b95bab340447
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/0/15+EGOSURFING-pyoT2XUc.pdf/12ccdb22-1989-4a34-149f-1a4ec38581f5
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Emakumea gizonen kontua da
Bideoa ikusi eta, ondoren, hausnarketa talde handian.

Publizitatea genero-ikuspegiarekin aztertu.

Emakumea gizonen kontua da

Nahitako arnasketa: arnasbehera freskagarria
Audioa. Entzun. 

Erlaxazioa, arnasketa eta pentsamenduak libre utzi.

Nahitako arnasketa: arnasbehera freskagarria

BIZIKASI
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https://hezkidetzagune.euskadi.eus/eu/el-sexismo-en-nuestro-entorno2
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/0/1.1.2.+NAHITAKO+ARNASKETA.+ARNASKETA+FRESKAGARRIA.pdf/f96b8a92-2645-ef4d-e864-2aaf7683f132
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Zurrunbiloan sartu-irten
Audioa. Entzun. 

Erlaxazioa, arnasketa eta pentsamenduak libre utzi.

Audioa: Bihotzaren argia. mp3

Zurrunbiloan sartu-irten

Testua irakurri eta bertako galderak erantzun. Gero elkarri esaldiak amaitu.

Bukatzeko arkatzak erdira (IKKI) egituran eranskina beteko dute. Eztabaida

eta hausnarketa talde handian. 

Emozioa – jokabidea kontzeptuen identifikazioa.

Imanol eta Xabier.docx

Emozioak.docx

Emozionatzen garenean

Emozionatzen garenean

BIZIKASI
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https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/28394874/Igeltxoa.mp3/b64a13d1-2ba8-f108-4bc5-3d29e5892e9c
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/28394874/01Bihotzaren+argia.mp3/d76aa363-0698-fb51-d4cc-f5d834b76371
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/28394877/Zurrunbiloan+sartu-+irten.pdf/2be8edcb-32b7-c74b-1c42-198b678a2aad
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/28394874/Imanol+eta+Xabier.docx/4511fc9c-3ebb-637c-3d57-380c703b71b4
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/28394874/emozioak.docx/06679479-0261-ad47-3ab6-8601f300bda1
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/28394877/emozionatzen+garenean.pdf/5f143a9a-a640-b61c-8ffa-3c7b28ab1d6d
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Zurrunbiloan sartu-irten
Audioa. Entzun. 

Erlaxazioa, arnasketa eta pentsamenduak libre utzi.

Audioa: Bihotzaren argia. mp3

Zurrunbiloan sartu-irten

Egoera zailen zerrenda irakurri eta aukerak esploratu, batez ere aukera 

asertiboak. Eztabaida eta hausnarketa talde handian. 

Asertibitatea.

Asertibitatea.docx

Egoera zailak.docx

Egoera zailak

Egoera zailetan
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https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/28394874/Igeltxoa.mp3/b64a13d1-2ba8-f108-4bc5-3d29e5892e9c
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/28394874/01Bihotzaren+argia.mp3/d76aa363-0698-fb51-d4cc-f5d834b76371
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/28394877/Zurrunbiloan+sartu-+irten.pdf/2be8edcb-32b7-c74b-1c42-198b678a2aad
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/28394874/asertibitatea.docx/2d51c70f-e34b-35c1-f504-2eec13ec92e5
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/28394874/egoera+zailak.docx/eb8a5978-704c-1524-4bd2-cd4270af822c
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/28394877/egoera+zailak.pdf/6c0d2f17-8a79-c992-804e-40b72631a384
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Gorputz esplorazioa
Audioa. Entzun. 

Erlaxazioa, arnasketa eta pentsamenduak libre utzi.

Gorputz esplorazioa.mp4

Gorputz esplorazioa

Eranskineko esaldiak binaka bukatu eta hausnartu. Gero bideoa (snack attack)

ikusi eta hausnarketa. 

Aurreiritziak.

Snack Attack bideoa: https://www.youtube.com/watch?v=38y_1EWIE9I 

Amona eta gaztea.docx

Esaldia bukatu 1.doxc

Esaldia bukatu 2.docx

Esaldi biribilak-Esaldi hutsak

Esaldi biribilak, esaldi hutsak
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https://www.youtube.com/watch?v=An8VB9Gjqjk
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/0/2.1.2.+GORPUTZ+ESPLORAZIOA.pdf/4a01e6aa-1187-89ff-5cee-42c34b8f278f
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/0/2.1.2.+GORPUTZ+ESPLORAZIOA.pdf/4a01e6aa-1187-89ff-5cee-42c34b8f278f
https://www.youtube.com/watch?v=38y_1EWIE9I
https://www.youtube.com/watch?v=38y_1EWIE9I
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/28394874/Amona+eta+gaztea.docx/a8754f56-c3d0-759c-6bb8-5a9a04d21f81
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/28394874/Esaldia+bukatu+1.docx/ac9e43b3-cfd6-800c-438e-edb9b8263903
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/28394874/Esaldia+bukatu+2.docx/ac5bfa01-08a9-c96a-e202-2c0cd8cd3697
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/28394877/3.+Esaldi+biribilak-esaldi+hutsak.pdf/b38c65c9-a14a-6438-a510-6f7bdcb1c42a
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Gorputz esplorazioa
Audioa. Entzun. 

Erlaxazioa, arnasketa eta pentsamenduak libre utzi.

Gorputz esplorazioa.mp4

Gorputz esplorazioa

Haserre nago
Irakasleak egoera bat azaldu. Eztabaida eta hausnarketa talde handian. Gero

bideoa (xagu belarri-handia) ikusi eta eranskina beteko dute. Binaka

alternatiben inguruan hausnarketa eta antzeztu. Eztabaida eta hausnarketa

talde handian. 

Emozioen identifikazioa eta kudeaketa.

Enpatiaren balioa:  https://www.youtube.com/watch?v=4Hgmfkg-UTk

Pentsatu-Sentitu-Egin.docx

Haserre nago

BIZIKASI
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https://www.youtube.com/watch?v=An8VB9Gjqjk
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/28394874/Igeltxoa.mp3/b64a13d1-2ba8-f108-4bc5-3d29e5892e9c
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/0/2.1.2.+GORPUTZ+ESPLORAZIOA.pdf/4a01e6aa-1187-89ff-5cee-42c34b8f278f
https://www.youtube.com/watch?v=4Hgmfkg-UTk
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/28394874/Pentsatu-sentitu-egin.docx/15bb0141-9e16-8bcf-20e1-9f46da2c160c
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/28394874/Pentsatu-sentitu-egin.docx/15bb0141-9e16-8bcf-20e1-9f46da2c160c


11. saioa
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Arnasketa kontzientea
Erlaxazioa, arnasketa eta pentsamenduak libre utzi.

Arnasketa kontzientea

Ba esan egingo dizut
Banaka hiru egoera irakurri eta galderak erantzun. Gero, binaka hiru

bukaera posible asmatu. Bukaerak antzeztu. Eztabaida eta hausnarketa talde

handian. 

Emozioen adierazpena.

Hiru egoera.docx

Ba esan egingo dizut
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https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/0/2.1.3.+ARNASKETA+KONTZIENTEA.pdf/02129857-0043-5e4d-b795-de4d86698056
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/28394874/Hiru+egoera.docx/17b643a9-b01a-9294-c66a-3e08f923fad1
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/28394877/2.+Ba+esan+egingo+dizut.pdf/bca8c0ba-6ae3-7766-403c-09c8db48bf2b
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Arnasketa kontzientea
Erlaxazioa, arnasketa eta pentsamenduak libre utzi.

Arnasketa kontzientea

Oparia
Egunero gelakide biri zerbait atsegina esateko konpromisoa. 

Komunikazio atseginaren ondorioak.

Eranskina: “Oparia”

Oparia

“Ni mezuak”
Ohiko mezuak, “ni” mezuetara aldatu. 

Komunikazio egokiaren garrantzia.

“Ni mezuak”.docx

“Ni mezuak”

Autoebaluazioa
Gure arteko harremanak.docx

Autoebaluazioa

BIZIKASI
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https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/0/2.1.3.+ARNASKETA+KONTZIENTEA.pdf/02129857-0043-5e4d-b795-de4d86698056
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/28394874/Oparia.docx/d677a34a-8ddd-f3f5-ecb9-477e50c9d2f3
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/28394877/1.+Oparia.pdf/c98dded6-b918-89b2-fce1-198d8f5d407c
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/28394874/%E2%80%9CNi%E2%80%9D+mezuak.docx/1bfd0b52-e392-5e5d-d102-299d654edd0f
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/28394877/2.+NI+mezuak.pdf/40ca9090-69a6-63d3-b791-837bfaaef70a
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/28394874/Gure+arteko+harremanak.docx/2ae81e34-6528-5f6f-ced2-15efb3281047
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/28394877/Autoebaluazioa2.pdf/b5a5d38c-617a-443b-c387-6793b0c200fb


13. saioa

1 7

Arnasketa kontzientea
Erlaxazioa, arnasketa eta pentsamenduak libre utzi.

Arnasketa kontzientea

BIZIKASI
DBH 1 Tutoretzarako proposamena

Gizon erantzunkideak
Testua irakurri eta ondoren hausnarketa talde handian.

Etxeko erantzunkidetasunaren inguruan hausnartzea. 

Gizon erantzunkideak

https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/0/2.1.3.+ARNASKETA+KONTZIENTEA.pdf/02129857-0043-5e4d-b795-de4d86698056
https://hezkidetzagune.euskadi.eus/eu/sabemos-lo-que-queremos2


14. saioa

1 8

Kezkategia
Audioa. Entzun. 

Erlaxazioa, arnasketa eta pentsamenduak libre utzi.

Audioa: Tximeletarekin arnasten.mp3

Kezkategia

Beldurrik ez! (Z)
Bideoa (“byte face”) ikusi. Eztabaida eta hausnarketa. Lau taldetan, jazarpen

mota desberdinak aztertu eta alternatibak proposatuko dituzte. 

Jazarpenaren kontzeptualizazioa eta alternatibak.

Bideoa: Byte Face con Rubius

Jazarpen aurkako estrategiak.docx

Beldurrik ez

BIZIKASI
DBH 1 Tutoretzarako proposamena

https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/28394874/Igeltxoa.mp3/b64a13d1-2ba8-f108-4bc5-3d29e5892e9c
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/28394874/Igeltxoa.mp3/b64a13d1-2ba8-f108-4bc5-3d29e5892e9c
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/28394874/Tximeletarekin+arnasten.mp3/ac3a11a9-79f3-37cc-07da-1e8c89400b32
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/28394874/Kezkategia.pdf/22e5af94-b457-5d1e-595f-02f2f7506ed2
https://www.youtube.com/watch?v=pmhXBNgeC1I&feature=youtu.be
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/28394874/Jazarpenaren+aurkako+estrategiak.docx/10684193-9131-240f-f00d-717bbd07440d
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/28394877/Beldurrik+ez.pdf/9bf1cda2-53f6-0fd3-f769-3fe86d0449c6


15. saioa

1 9

Kezkategia
Audioa Entzun 

Erlaxazioa, arnasketa eta pentsamenduak libre utzi.

Audioa: Tximeletarekin arnasten.mp3

Kezkategia

Gure dekalogoa (Z)
Bideoa (Indiako arbola) ikusi eta taldetxoetan banatuko dira. Tratu on eta

txarren fitxak osatu eta hausnarketa. Dekalogo bat egingo dute. 

Jokabide onen aldeko eta txarren kontrako konpromisoa.

Bideoa: El árbol indio

Tratu txarren aurrean zer egin. A fitxa

Tratu txarren aurrean zer egin. B fitxa

BAT egingo dugu

Taldearen dekalogoa

Gure dekalogoa

Autoebaluazioa
Eta harremanak onak ez direnean fitxa

Autoebaluazioa

BIZIKASI
DBH 1 Tutoretzarako proposamena

https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/28394874/Igeltxoa.mp3/b64a13d1-2ba8-f108-4bc5-3d29e5892e9c
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/28394874/Tximeletarekin+arnasten.mp3/ac3a11a9-79f3-37cc-07da-1e8c89400b32
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/28394874/Kezkategia.pdf/22e5af94-b457-5d1e-595f-02f2f7506ed2
https://www.youtube.com/watch?v=6x7Sz42-wy4
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/28394874/Tratu+txarren+aurrean+zer+egin.+A+fitxa.docx/a95321bd-d283-7479-9159-4fcd17c03a3d
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/28394874/Tratu+txarren+aurrean+zer+egin.+B+fitxa.docx/d88eebd9-f01a-7ae0-f39e-117d961bb1ab
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/28394874/Bat+egingo+dugu.docx/dd7c60a1-7be6-4c84-066b-13557e32ec76
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/28394874/Taldearen+dekalogoa.docx/5aaaa164-7ae2-9205-e435-e1d3467be653
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/28394877/Gure+dekalogoa.pdf/1c57808c-3a86-85a7-d907-9131c0c34ffb
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/28394874/Eta+harremnak+onak+ez+direnean+%281%29.docx/1f387c9e-3140-952d-96d1-818ffd7790a7
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/28394877/AUTOEBALUAZIOA3.pdf/06db9460-325a-b077-98f2-5d1a62c27983


16. saioa

2 0

Kezkategia
Audioa. Entzun. 

Erlaxazioa, arnasketa eta pentsamenduak libre utzi.

Audioa: Tximeletarekin arnasten.mp3

Kezkategia

BIZIKASI
DBH 1 Tutoretzarako proposamena

Harreman atseginak, ez-atseginak: Baimena
Talde ez mistoetan egoera baten azterketa egin eta hausnartu.  

Harreman sexualetan indarkeria identifikatzen ikastea.

Harreman atseginak, ez-atseginak: Baimena

https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/28394874/Igeltxoa.mp3/b64a13d1-2ba8-f108-4bc5-3d29e5892e9c
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/28394874/Tximeletarekin+arnasten.mp3/ac3a11a9-79f3-37cc-07da-1e8c89400b32
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/28394874/Kezkategia.pdf/22e5af94-b457-5d1e-595f-02f2f7506ed2
https://hezkidetzagune.euskadi.eus/eu/informacion-es-la-cuestion1


17. saioa

2 1

Gora bihotza!
Audioa. Entzun. 

Erlaxazioa, arnasketa eta pentsamenduak libre utzi.

Audioa: Argitasunak onartzen.mp3

Gora bihotzak!

Lau taldetan banatuta. Talde bakoitzean zibereskubideak, prebentzio

neurriak eta aholku zerrenda izango dute. Emandako artikuluen artean

zerrenda bakoitzetik agertzen dena identifikatuko dute. 

Zibereskubideak.

I. eranskina: Jarduera aztertzeko jarraibideak.

II. eranskina: Prebentzioak eta aholkuak

III. eranskina: UNICEF dekalogoa

IV. eranskina: Adingabeak beldurrez behartzen zituen ziberjazarlea

V. eranskina: Adingabeek sareari buruz dituzten uste okerrak

VI. eranskina: Guardia Zibilak sextinga antzeman du 12 urteko neska baten

inguruan

VII. eranskina: Bi nerabe atxilotu dituzte sexting-kasu batean inplikaturik.

Ziber-eskubideak

Ziber-eskubideak (Z)

BIZIKASI
DBH 1 Tutoretzarako proposamena

https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/28394874/Igeltxoa.mp3/b64a13d1-2ba8-f108-4bc5-3d29e5892e9c
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/28394874/Argitasunak+onartzen.mp3/3e4deba7-f721-9b06-8b95-108d428fefaa
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/28394874/Gora+bihotza.pdf/35d2a190-fcf7-4d3b-164c-eab40f49b201
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/0/33+I.+ERANSKINA+JARDUERA+ANALIZATZEKO+JARRAIBIDEAK.pdf/6a88602e-9fa4-6cbd-3f4c-eada9f1b8ed9
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/0/34+II.+ERANSKINA+PREBENTZIO-NEURRIAK+ETA+AHOLKUAK.pdf/df285541-69d4-669b-ceeb-f3b16144e3db
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/0/35+III.+ERANSKINA+UNICEF+dekalogoa.pdf/866ee468-e1bb-2c9e-a785-cb5c312d837c
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/0/36+IV+ERANSKINA+Diario+de+Cadiz.pdf/4304d2cf-f5d5-79f5-d69e-8251c6530009
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/0/37+V+ERANSKINA+Adingabeek+sareari+buruz+dituzten+uste+okerrak.pdf/7a0b0ee5-fa34-5256-c5fd-abc019bd0e00
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/0/38+VI+ERANSKINA+Guardia+Zibilak+detektatu+du+Pontevedran.pdf/5a620a77-0deb-751f-2484-11410dd8816d
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/0/38+VI+ERANSKINA+Guardia+Zibilak+detektatu+du+Pontevedran.pdf/5a620a77-0deb-751f-2484-11410dd8816d
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/0/39+VII+ERANSKINA+Bi+nerabe+atxilotu+dituzte-BQrbwgcP.pdf/ba957b6a-219b-023f-9c7c-629cb5128324
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/0/32+ZIBER-ESKUBIDEAK.pdf/99b43e12-0f21-6b39-bf4b-9b284aea3eb9


18. saioa

2 2

Gora bihotza!
Audioa. Entzun. 

Erlaxazioa, arnasketa eta pentsamenduak libre utzi.

Audioa: Argitasunak onartzen.mp3

Gora bihotzak!

Non daude arriskuak? (Z)
Hiru bideoetan irudikatzen diren arriskuak sailkatu. 

Eztabaida eta hausnarketa. 

Intimitate digitala. Datuen babesa.

Bideoak: “Caperucita roja”, “Atrapados en la red” y “Nos conocemos”

I. eranskina: Testuinguru teorikoa eta ondorioak

II. eranskina: Zer egin eta nola aurrea hartu

III. eranskina: Ariketarako fitxa

Non daude arriskuak?

BIZIKASI
DBH 1 Tutoretzarako proposamena

https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/28394874/Igeltxoa.mp3/b64a13d1-2ba8-f108-4bc5-3d29e5892e9c
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/28394874/Argitasunak+onartzen.mp3/3e4deba7-f721-9b06-8b95-108d428fefaa
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/28394874/Gora+bihotza.pdf/35d2a190-fcf7-4d3b-164c-eab40f49b201
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/0/Caperucita+roja-Ga18frB9.mp4/ef3cab3d-567f-e5b8-76a0-a8695bc03167
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/0/Atrapados+en+la+red-IDBAmSgL.mp4/a92cb7d7-279f-59fd-3301-f9d206c954df
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/0/Nos+conocemos-Qjrk1h30.mp4/669df3c8-1c99-737f-b698-5aa91f7c22bc
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/0/41+I.+ERANSKINA+TESTUINGURU+TEORIKOA+ETA+ONDORIOAK.pdf/d38d39e4-8f19-77cf-106c-b290ab083a2c
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/0/42+II.+ERANSKINA+ZER+EGIN+ETA+NOLA+AURREA+HARTU.pdf/1ea2b846-187e-190d-d4fe-91ab53069152
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/0/43+III.+ERANSKINA+IKASLEENTZAKO+FITXA.docx/d104a6a7-1570-fb42-b5db-1d11f50defe4
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/0/40+NON+DAUDE+ARRISKUAK.pdf/577ff969-0590-ffab-d9d2-1e4009841fa3


19. saioa

2 3

Soinuak eta pentamenduak
Audioa. Entzun. 

Erlaxazioa, arnasketa eta soinu eta pentsamenduen kontzientzia haunditu.

Soinuak eta pentsamenduak.mp4

Soinuak eta pentsamenduak

Desberdinak gara
Bideoa ikusi (“mensajes del agua”) eta hausnarketa. Gero, taldeetan aniztasun

funtzional bakoitzak dituen eguneroko oztopoak identifikatu eta

partekatuko dituzte.

Denak desberdinak gara. Aniztasun funtzionala. Inklusioa.

Bideoa: Mensajes del agua

Eranskina: Mensajes del agua.docx (abestiaren letra)

Eranskina: Aniztasun funtzionala.docx

Eranskina: Aniztasun pertsonala duten pertsonen aldeko neurriak.docx

Desberdinak gara

Autoebaluazioa
Eranskina: Autoebaluazio fitxa.docx

Gure artean ondo konpontzen

BIZIKASI
DBH 1 Tutoretzarako proposamena

https://www.youtube.com/watch?v=NsVACOB0dtg
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/0/4.1.2.+SOINUAK+ETA+PENTSAMENDUAK.pdf/9254061e-d37e-4e5d-1d21-5153088fa775
https://www.youtube.com/watch?feature=player_embedded&v=JPWFtapYOXQ#%21
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/28394874/mensajes+del+agua.docx/a4e2ec5a-8242-d88b-5e02-efb4355667fd
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/28394874/Aniztasun+funtzionala.docx/f84a809c-01ef-252d-3efa-dc19d09efab0
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/28394874/Aniztasun+funtzionala+duten+pertsonen+aldeko+neurriak.docx/e1d7b31c-5ba4-296f-0530-225c1e8d0172
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/28394877/Desberdinak+gara.pdf/8f33bed6-db9f-df26-11bd-aa31d8fcbef3
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/28394874/Gure+arteko+harremanak.docx/2ae81e34-6528-5f6f-ced2-15efb3281047
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/28394877/GURE+ARTEAN+ONDO+KONPONTZEN.pdf/38af0bf7-6288-ecbd-ea9e-7ccb1e75258d


20. saioa

2 4

Soinuak eta pentamenduak
Audioa. Entzun. 

Erlaxazioa, arnasketa eta soinu eta pentsamenduen kontzientzia handitu.

Soinuak eta pentsamenduak.mp4

Soinuak eta pentsamenduak

Autoebaluazioa
Eranskina: Autoebaluazio fitxa

BIZIKASI
DBH 1 Tutoretzarako proposamena

Maitasun erromantikoa
Mito ezberdinak ikusi eta bakoitzaren inguruko aldeko eta kontrako

argudioak kartulinetan idatzi.

Maitasun erromantikoaren inguruko mitoak haustea.

Maitasun erromantikoa

https://www.youtube.com/watch?v=NsVACOB0dtg
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/0/4.1.2.+SOINUAK+ETA+PENTSAMENDUAK.pdf/9254061e-d37e-4e5d-1d21-5153088fa775
https://hezkidetzagune.euskadi.eus/documents/28359056/0/01.-AUTOEBALUAZIOA-4cxBtEe1.docx/eb57637a-6990-08d0-4c97-ce6df62ed3e3
https://hezkidetzagune.euskadi.eus/eu/a-vueltas-con-la-violencia2


BAT kanpaina

2 5

Zer egingo dugu?: Bonbilak piztu!

Bideoa: Se buscan valientes

Bonbilak piztu

Autoebaluazioa: Zer lortu dugu?

Eranskina: kanpainaren batzordearen balorazioa

Eranskina: BAT egingo dugu

Badakigu zer egin!: Martxan jarri!

Eranskina: taldearen planifikazioa.docx

Martxan jarri!

BIZIKASI
DBH 1 Tutoretzarako proposamena

https://www.youtube.com/watch?v=QfYKJNDvE_A&list=RDQfYKJNDvE_A&index=1&app=desktop
https://www.youtube.com/watch?v=omZkxy3wU1c
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/28394877/Bonbilak+piztu.pdf/748578b9-afb5-68cd-4b0b-ca7c99a50bf6
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/28394877/Kanpainaren+batzordearen+balorazioa.pdf/5422c512-9882-3f71-9504-a9ba42f4a608
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/28394877/Bat+egingo+dugu.pdf/4162bd93-1c95-a151-8b7d-67ba8d7860f6
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/28394874/Taldearen+planifikazioa.docx/44e69e92-ae01-b843-f97a-05a3632db5f2
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/28394877/Martxan+jarri%21.pdf/a480e8bd-f4d5-d8fe-cbd4-fddba4fdece5


BAT kanpaina
Diseinua eta zabalkundea



Atxikimendua eta ebaluazioa

BAT kanpaina



Sexu heziketa

Sexu osasuneko programa
Honako material honek 8 proposamen didaktiko biltzen ditu, bakoitza

oinarri, helburu, eduki eta 3 jarduera propiorekin. Hainbat gai jorratzen ditu,

hala nola sexu-eskubideak, sexualitateari buruz jasotzen ditugun mezuak,

sexuaz hitz egiteko zailtasunak, baimena eta tratu sexual onak, sexu-

harremanei eta “lehen aldiei” buruzko ideiak, nahi gabeko haurdunaldien

prebentzioa eta sexu-transmisiozko infekzioak, preserbatiboaren

erabileraren sustapena, online sexua edota pornografia

Sexu osasunerako programa - María Rodríguez Suárez

BIZIKASI
DBH 4 Tutoretzarako proposamena

2 8

https://hezkidetzagune.euskadi.eus/eu/sexu-osasuneko-programa
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