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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:
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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.
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Bereziak gara 
Nork bere ezaugarriak idatzi eta besteekin konparatu eta horma-irudi

batean jaso. Bukatzeko, bakarka ezaugarri guztietatik bereak identifikatu eta  

idatzi. Desberdinak eta berdinak gara.

Nork bere eskua.docx 

Askotariko identitateak.docx

Geure taldea.docx

Ni neu.docx

Bereziak gara

Isiltasunaren minutu magikoa
Audioa. Entzun.

Erlaxazioa, arnasketa eta pentsamenduak libre utzi.

Audioa: Isiltasunaren minutu magikoa.mp3

Sintonia unea

https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/28394919/1.2.1.+Nork+bere++eskua+eranskina.docx/706b9968-e83c-e52b-bc47-160bd2d66d77
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/28394919/1.2.1.+Nork+bere++eskua+eranskina.docx/706b9968-e83c-e52b-bc47-160bd2d66d77
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/28394919/1.2.1.Askotariko+identitateak+eranskina.docx/c3ad879a-4bcd-0954-0d1d-33d450d5e345
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/28394919/1.2.1.+Gure+taldea+eranskina.docx/a042f3ee-8ebd-0a42-f48e-95f77e56b9f7
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/28394919/1.2.1.+Ni+neu+eranskina.docx/8c28c144-0d71-abd5-c896-64c83a4388f5
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/0/1.2.1.Bereziak+gara.pdf/26ec04c3-f2a8-809c-8430-58d7dcaf18eb
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/0/1.2.1.Bereziak+gara.pdf/26ec04c3-f2a8-809c-8430-58d7dcaf18eb
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/28394874/04+Isiltasunaren+minutu+magikoa.mp3/28ed3226-3d9a-fb4f-624a-fb54a3c39844
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/0/1.1.+SINTONIA-UNEA.pdf/43956bb0-8634-b3d6-af4a-b9ce280bdd80
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Arauak eta erronkak 
Post-it-etan zer lortu nahi duten idatzi eta itsatsiko dute. Taldeka, nahi

horiek lortzeko aukera indibidual eta kolektiboak bilatuko dituzte. 

Arauak adostu eta konpromisoa betetzeko.

Audioa: “Mikaren kantua” 

Lortzeko zer?.docx

Mika.docx

Despentsa.docx

Arauak eta erronkak

Astindu-lasaitu: gorputza eta arnasa
Audioa. Entzun.

Erlaxazioa, arnasketa eta pentsamenduak libre utzi.

Astindu-lasaitu: gorputza eta arnasa.mp4

Astindu-lasaitu: gorputza eta arnasa
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https://www.youtube.com/watch?v=SjTE6eYsHCk
https://www.youtube.com/watch?v=SjTE6eYsHCk
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/28394919/1.3.3.+Lortzeko%2C+zer_+eranskina.docx/e3ad119a-a797-8172-6060-7c3c8c50a68c
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/28394919/1.3.3.+Mika+eranskina.docx/f6b16cf2-d531-80e8-53b2-f5e952cb3f4c
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/28394919/1.3.3.+Despentsa+eranskina.docx/9b695c2b-8227-c972-dcc2-636a6e9ea362
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/0/1.3.3.+Arauak+eta+erronkak.pdf/ca5a0a5c-ba72-dfcd-33ea-f30f2df15ad7
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/0/1.3.3.+Arauak+eta+erronkak.pdf/ca5a0a5c-ba72-dfcd-33ea-f30f2df15ad7
https://www.youtube.com/watch?v=iOmDW9AtlD4
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/0/4.1.1.2+ASTINDU-LASAITU%2C+GORPUTZA+ETA+ARNASA.pdf/d39c1774-4958-9094-31b8-8993977546d8
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Nire sareak (Z) 
Bakarka, erabiltzen duten sare sozialetan zenbat lagun dituzten orri batean

adieraziko dute, baita bakoitzean duten pribatasun-konfigurazioa.

Intimitate digitala.

I. eranskina: Testuinguru teorikoa eta ondorioak

 Nire sareak

Arnasketa zenbatu
Erlaxazioa, arnasketa eta pentsamenduak libre utzi.

Arnasketa zenbatu

Autoebaluazioa
Eranskina: Ni eta nire taldea

Autoebaluazioa

BIZIKASI
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https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/0/46+I.+ERANSKINA+TESTUINGURU+TEORIKOA+ETA+ONDORIOAK.pdf/02d27026-a348-2732-860e-3f109159c5fc
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/0/45+NIRE+SAREAK.pdf/0fe8901d-ac28-6620-08f9-d2f60fe07551
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/0/45+NIRE+SAREAK.pdf/0fe8901d-ac28-6620-08f9-d2f60fe07551
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/0/4.1.1.3.+ARNASKETA+ZENBATU.pdf/a89ec7ee-82d4-a0d2-e19b-d05959bfa7ca
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/0/4.1.1.3.+ARNASKETA+ZENBATU.pdf/a89ec7ee-82d4-a0d2-e19b-d05959bfa7ca
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/28394919/1.5.1.Ni+era+nire+taldea+eranskina.docx/f9be641d-f9e5-911e-a4cd-b54a603bb31f
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/0/Autoebaluazioa+1.pdf/adb5ee8b-7bfb-79b8-bdc1-11dc2f3553bf
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Arnasketa zenbatu
Erlaxazioa, arnasketa eta pentsamenduak libre utzi.

Arnasketa zenbatu

BIZIKASI
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Tratu txarren aurrean: jardun egiten dugu
Talde ez mistoetan eta fitxa baten laguntzaz tratu txarren inguruko

hausnarketa egingo dute; ondoren, “Eta nik, zer egiten dut?” galderari

erantzungo diote.

Indarkeria sexualaren jatorriari eta mantentzeari buruzko mitoak desmuntatzea.

Tratu txarren aurrean: jardun egiten dugu

https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/0/4.1.1.3.+ARNASKETA+ZENBATU.pdf/a89ec7ee-82d4-a0d2-e19b-d05959bfa7ca
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/0/4.1.1.3.+ARNASKETA+ZENBATU.pdf/a89ec7ee-82d4-a0d2-e19b-d05959bfa7ca
https://hezkidetzagune.euskadi.eus/eu/mi-aula-es-segura2
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Urritasuna ez da eragozpena 
Bi bideo ikusi (“Constanza” eta “David”). Hausnarketa. Urritasunen bat

dutenen informazioarekin erakusketa bat egin. 

Enpatia, inklusioa, aniztasuna.

Oztopoak gaindituta.docx

Bideoak

Discapacidad, poder distinto (TED) 

Una luz diferente  

Urritasuna ez da eragozpena

Nire gorputzarekin BAT
Audioa. Entzun.

Erlaxazioa, arnasketa eta pentsamenduak libre utzi.

Audioa: Nire goputzarekin BAT.mp3

Nire gorputzarekin BAT

BIZIKASI
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https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/28394907/2.2.2.+Oztopoak+gaindituta%21+Eranskina.docx/c39df983-e651-2ef4-cef7-5a76258faa26
https://www.youtube.com/watch?v=4NuF4HD94Qs
http://www.youtube.com/embed/6uV4fu9NjF0
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/0/2.2.2.+Urritasuna+ez+da+eragozpena.pdf/cf7db9b1-1b3a-912d-fbbe-642b2df2b865
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/28394907/Nire+gorputzarekin+BAT.ENTZUNDA.mp3/ae05c412-ff35-afdd-edbb-75829c931a30
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/0/2.1.+Nire+gorputzarekin+BAT.pdf/59dae5f6-acfc-1bf7-3288-d917b7298c0d
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Elkarrizketa simulatua (Z) 
Hiru taldetan, whatsapp elkarrizketak simulatu. Eztabaida eta hausnarketa.

Onlineko komunikazioaren ezaugarriak eta hauen ondorioak.

I. eranskina: Testuinguru teorikoa eta ondorioak

Elkarrizketa simulatua

Nire gorputzarekin BAT
Audioa. Entzun.

Erlaxazioa, arnasketa eta pentsamenduak libre utzi.

Audioa: Nire grrputzarekin BAT.mp3

Nire gorputzarekin BAT

BIZIKASI
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https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/0/55+I.+ERANSKINA+TESTUINGURU+TEORIKOA+ETA+ONDORIOAK.pdf/16b3b165-df14-7800-9511-8055e0dbde55
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/0/54+ELKARRIZKETA+SIMULATUA.pdf/4cc3f1ed-1bba-b2d5-9bb9-8101738e3a5c
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/28394907/Nire+gorputzarekin+BAT.ENTZUNDA.mp3/ae05c412-ff35-afdd-edbb-75829c931a30
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/0/2.1.+Nire+gorputzarekin+BAT.pdf/59dae5f6-acfc-1bf7-3288-d917b7298c0d
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Aldatu martxa: ibilaldi arretatsua
Audioa. Entzun.

Erlaxazioa, arnasketa eta pentsamenduak libre utzi.

Aldatu martxa: ibilaldi arretatsua.mp4

Aldatu martxa: ibilaldi arretatsua

Talde-presioa 
Abdoren testua irakurri eta alternatibak bilatu. Hausnarketa. 

Taldearen presioaz jabetu. Komunikazio asertiboa.

Abdoren kuadrilla.docx

Talde-presioari aurre egiteko teknikak.docx

Talde presioa

BIZIKASI
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https://www.youtube.com/watch?v=88DcNkgOzgA&t=294s
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/0/4.2.1.2.+ALDATU+MARTXA.+IBILALDI+ARRETATSUA.pdf/8c11f643-30e5-1481-553b-52d11f85e448
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/28394907/2.3.2.+Abdoren+kuadrilla.+Eranskina.docx/e77599a0-ac4e-1d65-c8a3-335c24147fde
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/28394907/2.3.2.+Talde-presioari+aurre+egiteko+teknikak.+Eranskina-dXqkKkW4.docx/935513dc-b4de-7f05-99a4-db3b3582feff
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/0/2.3.2.+Talde-presioa.pdf/00ce071c-071b-7398-7365-5eb3d43b2612
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Ni, belarri prest! 
Bideoa ikusi eta entzute aktiboa praktikatuko dute rol-playing batzuekin,

taldetxoetan. Hausnarketa. 

Entzute aktiboa.

Bideoa: Por qué es tan importante aprender a escuchar 

Nahia, Abbas eta Gabriela.docx

Entzute aktiboa.docx

Elkarrizketa bideratzeko galderak.docx

Ni belarri prest

Entzute aktiboa
Komunikazioan entzute aktiboa izan.

Entzute aktiboa

BIZIKASI
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https://www.youtube.com/watch?v=LtMQDPAnauE
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/28394907/2.4.1.+Nahia%2C+Abbas+eta+Gabriela.+Eranskina.docx/272cb04e-c8f8-8c12-3622-dce5275aa62b
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/28394907/2.4.1.+Entzute+aktiboa.+Eranskina.docx/7256697e-37ba-ae96-cc5f-af875d6ac9b6
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/28394907/2.4.1.+Elkarrizketa+bideratzeko+galderak.+Eranskina.docx/57befe3d-0d5b-4ea6-037d-b1d580dd1f67
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/0/2.4.1.+Ni%2C+belarri+prest%21.pdf/2af76775-ecd2-1cf1-58b5-f6569bfe71db
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/0/2.4.1.+Ni%2C+belarri+prest%21.pdf/2af76775-ecd2-1cf1-58b5-f6569bfe71db
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/0/4.2.1.3.+ENTZUTE+AKTIBOA.pdf/bd8a93ab-b2a7-3c9a-f0fc-e3a19bfbd37a
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Elkarrekin marrazten 
Binaka, txandaka marraztuko dute, marrazki bakar bat. Hitzik egin gabe.

Gelan erakutsi eta hausnarketa. 

Lan kooperatiboa. Sormena.

Jarraibideak.docx

Lan-prozesuari buruzko galderak.docx

Elkarrekin marrazten

Atseden hartu eta behatu
Erlaxazioa, arnasketa eta pentsamenduak libre utzi.

Atseden hartu eta behatu

Autoebaluazioa
Gure arteko harremanak. Autoebaluazioa.docx

BIZIKASI
DBH 3 Tutoretzarako proposamena

https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/28394907/2.4.3.+Jarraibideak.+Eranskina.docx/f120baa4-8db1-e86a-2009-ad074a86a5d9
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/28394907/2.4.3.+Lan+prozesuari+buruzko+galderak.+Eranskina..docx/e0804218-3f9c-ab76-1154-3372fbeae89b
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/0/2.4.3.+Elkarrekin+marrazten.pdf/a9d082cf-bac5-06ba-d9ce-fe4118ac9c6b
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/0/4.2.1.4.+ATSEDEN+HARTU+ETA+BEHATU.pdf/db3fdef3-c645-51a2-dcbc-ef6552bd9f0e
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/28394907/2.5.1.+Gure+arteko+harremanak.+Autoebaluazioa.+Eranskina.docx/ecebbbb6-caef-ca1b-9d1a-acce14f9d4ce
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/28394907/2.5.1.+Gure+arteko+harremanak.+Autoebaluazioa.+Eranskina.docx/ecebbbb6-caef-ca1b-9d1a-acce14f9d4ce
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Atseden hartu eta behatu
Erlaxazioa, arnasketa eta pentsamenduak libre utzi.

Atseden hartu eta behatu

1 5

BIZIKASI
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Sexualitatea ez da genitalitatea
Sexualitatearen inguruko kontzeptu batzuen inguruan arituko dira bikoteka

lanean.

Berdintasunean eta aniztasunean oinarritutako eredu sexual hegemoniko baten

aurrean, zalantzatan jartzea eredu sexual nagusia.

Sexualitatea ez da ganitalitatea

https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/0/4.2.1.4.+ATSEDEN+HARTU+ETA+BEHATU.pdf/db3fdef3-c645-51a2-dcbc-ef6552bd9f0e
https://hezkidetzagune.euskadi.eus/eu/la-sexualidad-esa-desconocida
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Estresetik lasaitasunera
Audioa. Entzun.

Erlaxazioa, arnasketa eta pentsamenduak libre utzi.

Audioa: Estresetik lasaitasunera.mp3

Estresetik lasaitasunera

Isiltasunaren katea 
Bideoa ikusi eta taldeka hausnartuko dute. Gero, talde handian partekatu.

Eskola-jazarpenaren ezaugarriak eta ondorioak ezagutu.

Bideoa: La cadena del silencio (*)

Eranskina: Testigantzak

(*)Bideoa RTVEko Crónicas saioko "la Cadena del silencio" dokumentalaren

parte da 

Isiltasunaren katea

BIZIKASI
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https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/28394916/ESTRESETIK_LASAITASUNERA.mp3/f7ad1783-d691-4d5f-8d07-c7e91b7673da
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/0/3.1.+Estresetik+lasaitasunera.pdf/37528e1b-0b57-e8f1-cf3c-136a38719984
https://drive.google.com/file/d/1qD6MIkze4eyBlu7BM6BhWVz0iiFatqIF/view?usp=sharing
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/28394916/3.3.1.+Eranskina_+Testigantzak.docx/6e6da663-f854-310f-3e70-ba8ed98edef4
https://www.rtve.es/alacarta/videos/cronicas/cronicas-cadena-del-silencio/1760607/
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/0/3.3.1.+Isiltasunaren+katea.pdf/35632ded-6c81-32ac-aea6-025fc75a33f6


13. saioa

1 7

Estresetik lasaitasunera
Audioa. Entzun.

Erlaxazioa, arnasketa eta pentsamenduak libre utzi.

Audioa: Estresetik lasaitasunera.mp3

Estresetik lasaitasunera

Babestu zaitez! (Z) 
Bideoa ikusi (“por 13 razones”) eta hausnarketa. Gero, taldetxoetan eranskina

bete. Hausnarketa.

Ziber-mezuen arriskuak eta ondorioak.

Bideoa: La foto de Hannah Baker

Zer egingo zenuke? Eranskina

Emotikonoak. Eranskina

Babestu zaitez!

BIZIKASI
DBH 3 Tutoretzarako proposamena

https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/28394916/ESTRESETIK_LASAITASUNERA.mp3/f7ad1783-d691-4d5f-8d07-c7e91b7673da
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/0/3.1.+Estresetik+lasaitasunera.pdf/37528e1b-0b57-e8f1-cf3c-136a38719984
https://www.youtube.com/watch?v=ztdgm0YG81k
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/28394916/3.4.2.+Zer+egingo+zenuke_+eranskina.docx/db811068-346e-f281-ed4e-501b10c7bc86
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/28394916/3.4.2.+Emotikonoak.+Eranskina.docx/f7415194-b382-c4a3-89c9-c641ccfb59bb
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/0/3.4.2.+Babestu+zaitez%21.pdf/bae1c576-afd0-d511-4e1c-c0821dedba12


14. saioa

1 8

Arnasketa lasaia
Erlaxazioa, arnasketa eta pentsamenduak libre utzi.

Arnasketa lasaia

Sareak ehuntzen 
Artile mataza pasatu elkarren ezaugarri positiboak esanez. Hausnarketa.

Tratu onak nahiago ditugu. Pertenentzia sentimendua.

Sareak ehuntzen

Autoebaluazioa
Eta harremanak onak ez direnean. Autoebaluazioa.docx

BIZIKASI
DBH 3 Tutoretzarako proposamena

https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/0/4.3.1.2.+ARNASKETA+LASAIA.pdf/f6b15002-ac8d-d7c5-1223-b7d5c5d98675
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/0/3.4.3.+Sareak+ehuntzen.pdf/2f31f268-2c8b-26f2-1595-b76cc33e8377
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/0/3.4.3.+Sareak+ehuntzen.pdf/2f31f268-2c8b-26f2-1595-b76cc33e8377
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/28394916/3.5.1.+Eta+harremanak+onak+ez+direnean.+Autoebaluazioa.+Eranskina.docx/9a60e9e4-cb4c-07bb-ea93-2959dc4d78a4


15. saioa

1 9

Arnasketa lasaia
Erlaxazioa, arnasketa eta pentsamenduak libre utzi.

Arnasketa lasaia

BIZIKASI
DBH 3 Tutoretzarako proposamena

Pornografiak birziklatzen ditugu
Modu anonimoan ikasleek euren fantasia eta inoiz egin gabeko praktika

sexualak idatziko dituzte eta ondoren talde handian honen inguruan

eztabaidatuko da.  

Harreman sexualen inguruan aritzea.

Pornografiak birziklatzen ditugu

https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/0/4.3.1.2.+ARNASKETA+LASAIA.pdf/f6b15002-ac8d-d7c5-1223-b7d5c5d98675
https://hezkidetzagune.euskadi.eus/eu/y...-abordar-los-problemas1


16. saioa

2 0

Itsasontzia askatuz
Audioa. Entzun.

Erlaxazioa, arnasketa eta pentsamenduak libre utzi.

Audioa: Itsasontzia askatuz.mp3

Itsasontzia askatuz

Sentimendu atseginak 
Hoberen sentitu zireneko egoerak jasoko dituzte eta elkarren artean

konparatu. 

Emozioak. Sentimendu atseginak identifikatzea. Antzekotasunak /

desberdinatsunak.

Gertaerak eranskina.

Berdintasunak/ezberdintasunak eranskina.

Sentimendu atseginak

BIZIKASI
DBH 3 Tutoretzarako proposamena

https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/28394928/03_ITSASONTZIA_ASKATUZ.mp3/f0f64e8e-1413-17b5-bda7-24d93da2b625
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/0/4.1.+Itsasontzia+askatuz.pdf/2f2ac27f-f03b-e3d8-6f8a-3988a9429637
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/28394928/4.2.1.+Gertaerak.+eranskina.docx/e16cd1cf-b445-568a-d615-126636d28c1e
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/28394928/4.2.1.Berdintasunak_ezberdintasunak.+Eranskina.docx/fbddf443-ecc9-eea2-4cd6-7fcc395410a4
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/0/4.2.1.Sentimendu+atseginak.pdf/07a3725d-94a3-4e6b-d7c2-b8536446431c


17. saioa

2 1

Itsasontzia askatuz
Audioa. Entzun.

Erlaxazioa, arnasketa eta pentsamenduak libre utzi.

Audioa: Itsasontzia askatuz.mp3

Itsasontzia askatuz

Autoebaluazioa
Gure artean ondo konpontzen. Autoebaluazioa.docx

Zorionaren itzulia 
“Antzararen jokoa”n jolastu, baina kasiletan eginbide onak egongo dira. 

Talde kohesioa. Jokabide onek ondorio onak dakartza.

Eranskina: Zorionaren espirala.

Zorionaren itzulia

BIZIKASI
DBH 3 Tutoretzarako proposamena

https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/28394928/03_ITSASONTZIA_ASKATUZ.mp3/f0f64e8e-1413-17b5-bda7-24d93da2b625
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/0/4.1.+Itsasontzia+askatuz.pdf/2f2ac27f-f03b-e3d8-6f8a-3988a9429637
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/28394928/4.5.1+Gure+artekan+ondo+konpontzen.+Autoebaluazioa.+Eranskina.docx/3733e622-ce30-e08d-ae33-ae5887990795
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/28394877/4.4.3.+Anexo+La+espiral+de+la+felicidad.docx/67449fb0-bc51-d475-5853-08bb3f82139e
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/0/4.4.3.+La+espiral+de+la+felicidad.pdf/a0e3bd8e-f4ae-612b-6528-aa627e990465


18. saioa

2 2

Itsasontzia askatuz
Audioa. Entzun.

Erlaxazioa, arnasketa eta pentsamenduak libre utzi.

Audioa: Itsasontzia askatuz.mp3

Itsasontzia askatuz

Autoebaluazioa
Eranskina: Autoebaluazio fitxa

BIZIKASI
DBH 3 Tutoretzarako proposamena

Pepa eta Peperen istorioa
Bideoa ikusi eta talde handian eztabaidatu.

Indarkera matxistaren lehen faseak detektatzea.

Pepa eta Peperen istorioa

https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/28394928/03_ITSASONTZIA_ASKATUZ.mp3/f0f64e8e-1413-17b5-bda7-24d93da2b625
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/0/4.1.+Itsasontzia+askatuz.pdf/2f2ac27f-f03b-e3d8-6f8a-3988a9429637
https://hezkidetzagune.euskadi.eus/documents/28359056/0/01.-AUTOEBALUAZIOA-4cxBtEe1.docx/eb57637a-6990-08d0-4c97-ce6df62ed3e3
https://hezkidetzagune.euskadi.eus/eu/encontrando-alternativas2


BAT kanpaina

2 3

Zer egingo dugu?: Bonbilak piztu!

Bideoa:  Contigo sí puedo . 

EZ! - Elkarlanean jazarpena azaleratzen 

Batzordearen kontrol fitxa. Eranskina.

Goazen pentsatzera!

Badakigu zer egin!: Martxan jarri!

Eranskina: Taldearen planifikazioa.

Aurrera!

Eranskina: Kanpainaren batzordearen balorazioa.

Eranskina: Autoebaluazioa.

Zer lortu dugu?

Ebaluazioa: Zer lortu dugu?

BIZIKASI
DBH 3 Tutoretzarako proposamena

https://www.youtube.com/watch?v=_gdNK1Gm6yA&feature=emb_logo
https://www.youtube.com/watch?v=_gdNK1Gm6yA&feature=emb_logo
https://www.youtube.com/watch?v=gk9HvNI235c
https://www.youtube.com/watch?v=gk9HvNI235c
https://www.youtube.com/watch?v=gk9HvNI235c
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/28394928/5.1.+Batzordearen+kontrol+fitxa.docx/5ae80749-50c0-8488-377e-f3f9552c605b
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/0/5.1.+Goazen+pentsatzera%21.pdf/6a37395d-8144-1399-4729-3948535e5c0a
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/28394928/5.2.Taldearen+planifikazioa.docx/6d5806f6-2db7-1392-c5a5-52768f02a589
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/28394928/5.2.Taldearen+planifikazioa.docx/6d5806f6-2db7-1392-c5a5-52768f02a589
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/0/5.2.+Aurrera%21.pdf/319ef47f-6ddc-b673-ec7b-6195109db8cd
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/28394928/5.3.+Kanpainaren+balorazioa.+Eranskina.docx/bc58dd93-9d33-c7bc-6929-c3dbe6798fad
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/28394928/5.3.+Kanpainaren+balorazioa.+Eranskina.docx/bc58dd93-9d33-c7bc-6929-c3dbe6798fad
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/28394928/5.3.+BAT+egingo+dugu.+Eranskina.docx/b4f81501-1fcf-ce85-54ee-693a2a03855b
https://bizikasi.euskadi.eus/documents/28358704/0/5.3.+Ebaluazioa.pdf/40581ae9-a9c2-f93c-f902-b65721bf5b14


Diseinua eta zabalkundea

BAT kanpaina

BIZIKASI
DBH 3 Tutoretzarako proposamena



Atxikimendua eta ebaluazioa

BAT kanpaina

BIZIKASI
DBH 3 Tutoretzarako proposamena



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 3 Tutoretzarako proposamena

2 4

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