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Sintiendome mejor

a autoestima es, bésica-

mente, el motor animico de

una persona. Es el indicador

de como nos sentimos, de
cémo nos percibimos. En definitiva, de
la opinién que tenemos acerca de no-
sotros y nosotras.

Puede ser alta o positiva, si me
siento a gusto conmigo. O por el con-
trario, puede ser baja 0 negativa. Esto
indicaria que me siento a disgusto con-
migo y con lo que hago.

Existen una serie de indicadores
que nos dan pistas acerca del tipo de
autoestima que tenemos, alta, mediana
0 baja.

e La dependencia de otras personas
frente a la independencia.

< Ver en negativo frente a ver en posi-
tivo.

e Larigidez frente a la inflexibilidad.

« Elculpar al resto frente a asumir las
responsabilidades.

Lo que realmente nos interesa es cOmo
se construye la autoestima, qué pode-
mos hacer para aumentar la autoestima
de nuestros hijos e hijas.

Fundamentalmente tenemos dos ma-

neras de trabajar su autoestima.

e El primer modo, y mas importante,
tiene que ver con cada persona. El
estado de nuestra autoestima es
determinante a la hora de trabajar la
de nuestros hijos e hijas. Las con-
ductas que yo tengo, conmigo y con
los demaés, constituyen un modelo
para mis hijos e hijas. Imitan estas
conductas y, por tanto, si yo tengo
una autoestima negativa, aprenden
a tener una autoestima negativa.
Por ejemplo, vamos a imaginarnos
que yo suelo quejarme en voz alta,
le doy demasiada importancia a lo
que piensan los demas, fisicamente
me cuido muy poco Y tiendo a ser
pesimista. Aprenden a ser de esta
manera, y todas esas caracteristicas
les haran dificil sentirse a gusto.

e El segundo modo es més directo,
ya que la opiniébn que tenemos y
cOmMo nos sentimos con nosotros y
nosotras mismas depende, sobre
todo, de las opiniones, percepciones
y comentarios que hace la gente que
nos rodea de nosotros, sobre todo

en nifios, nifias y adolescentes. Asi
que, lo que les decimos y, sobre
todo, como se lo decimos, esté di-
rectamente relacionado con la au-
toestima de nuestros hijos e hijas.
Méas cuando son muy pequefios y
pequefias, y menos conforme van
creciendo y madurando.
Por tanto, podemos trabajar la autoes-
tima de nuestros hijos e hijas, potenciarla
y aumentarla a través de nuestras con-
ductas verbales y no verbales.

Piensa que lo que mejor nos hace
sentirnos es ser duefios de nuestra vida.
Y ellos y ellas no son duefias de la suya.
Un proceso en el que cada vez sean 'y
se sientan mas libres para tomar deci-
siones, les hara sentirse sus propios
“jefes y jefas”.

Os vamos a dar una serie de pistas que

podéis seguir, para aumentar la autoes-

tima de la gente que os rodean, en
especial de la familia.

- Mirales con cara agradable, como
personas que son. A veces, sin dar-
nos cuenta, las caras con las que les
miramos son...




» De la misma manera, ten cuidado
con tus gestos. El “tipico” dedo sefia-
lando, tu cuerpo echandose hacia
delante, amenazante, etc.

- Comparte tus sentimientos con tu
familia. Es muy distinto, pegar un
grito, que decir “estoy enfadado
contigo”.

e Escuchales sin juzgarles. Escucha
todo lo que tengan que decir, hasta
el final. Trata de comprender y lue-
go...opina.

e Animales a expresar opiniones que
podrian ser distintas a las tuyas. Lo
importante es que son sus opiniones.
Mejor no usar el “;estas loco?, ¢ co-
mo se te ocurre decir eso?”.

e Cuando les preguntes, no lo hagas
con contestaciones cerradas: ¢si 0
no?. Las situaciones no son blancas
0 negras, hay muchos matices gri-
ses. Las motivaciones por las que
hacen y dicen las cosas, son muy
diversas.

« Dales distintas opciones, que puedan
elegir. Se sentiran duefios y duefias
de su vida. Trata de no imponer tus
ideas ni opiniones y de no ordenarles
como deben hacer las cosas.

e Incluso, intenta no aconsejarles en

Aprender leyendo ...

Dos psicélogas especializadas en la
comunicacion entre padres y madres e
hijos e hijas, nos recomiendan cémo
podemos actuar para ayudar conscien-
temente a nuestros hijos e hijas a manejar
sus sentimientos, revisando a la vez
nuestros propios habitos de respuesta
frente a las situaciones de conflicto emo-
cional en las relaciones familiares.

En primer lugar, hemos de ser capa-
ces de escuchar con toda nuestra aten-
cion al hijo o hija de cualquier edad que
nos esté explicando un problema, un
conflicto, un logro o una duda, dejando
de lado lo que estemos haciendo, los
problemas de cualquier tipo que nos
preocupen e, incluso, el concepto que
tengamos forjado de su persona.

ETXEBIZITZA ETA oo VIVIENDA Y
INGURUGIRO ASUNTOS SOCIALES

todas las situaciones, es mas positivo
que traten de buscar salidas sin
ayuda. Aunque te demanden res-
puestas, deja que piensen.

- Trata de que sepan qué es lo que
se espera de ellos y ellas, el grado
de perfeccién de la tarea encomen-
dada. Muchas veces somos excesi-
vamente generales o pensamos que
ya lo deben saber.

e Sidemuestran ser capaces de hacer
algo, deja que lo hagan, pasales la
responsabilidad. Les da seguridad.

< Da oportunidades para que compar-
tan sus asuntos personales con los
demés miembros de la familia.

hacer ni decirles lo que nos molesta y

hace sentir negativamente, que es lo

mismo que también les hace sentir mal

a nuestros hijos e hijas.

e Gritarles

e Menospreciarles en publico

e Juzgarles continuamente

e Decirles continuamente lo que han
de hacer y coémo hacerlo.

También es importante que cuidemos
y evitemos las conductas indicativas
de un estilo de vida insano, y que afec-

En segundo lugar, debemos tener en
cuenta que, en ocasiones, las mejores
palabras son aquellas que no se dicen.
Asentir con la cabeza, 0 con expresiones
cortas y neutras del tipo: jVaya!, jHum!,
iAjd!, le dard el espacio que necesita
para expresarse sin sentirse juzgado o
juzgada, pudiendo a la vez pensar en
voz alta y buscar sus propias soluciones.

En tercer lugar, debemos ayudarle a
nombrar lo que siente. La identificacién
es necesaria para que comprenda sus
emociones. A menudo confunden las
sensaciones mas elementales o se an-
gustian ante un sentimiento al que no
saben nombrar y, por tanto, reconocer
y enfrentarse a él.

El hijo o hija que se siente bien, nor-

Todos los nimeros del Semealabak se encuentran a
vuestra disposicion en formato pdf en la pagina web
del Ayuntamiento de Getxo: www. getxo.net

tan profundamente a nuestra autoesti-

may a la del resto:

= Tener continuamente prisa.

* Perderse comidas.

e Trabajar muchas horas.

= Tratar de hacer varias cosas a la vez.

e Dedicar poco tiempo al ocio y la
diversion.

e Tener que hacerlo todo a la perfec-
cion.

- Etc...

recoge su habitacion, después de ha-

bérselo pedido varias veces:

e Menos mal!, por fin has recogido la
habitacion.

e Bien, jya era hora!.

e ¢No ves como asi queda mejor?.

< Esta bien, pero algo querras...

= Esta muy bien.

e Me encanta que recojas tu cuarto.

= Muy ordenado, a ver si ya no te lo
tengo que repetir.

< Milagro!, por fin.

Cada una de estas respuestas les hace
sentir de distinta manera. Piensa que
eres tu a quien le dicen esto... ¢cual te
haria sentir mejor?.

malmente se porta bien. Setir que la
comprenden y que la aceptan es requisito
previo para que la persona se acepte, y
esto es a su vez un requisito para el
bienestar interior, puerta de la felicidad.

COMO HABLAR
PARA QUE SUS HIJOS
LE ESCUCHEN

- &-
COMO ESCUCHAR
PARA QUE SUS HIJOS
LE HABLEN
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€lrcuelayde,

-_ * Laduracion de los cursos es de tres, cuatro o cinco
N2 5 O sesiones.

e Lafechaindicada esla de la primera sesion.

* Eldiay el horario seréd el mismo durante las semanas que
dura el curso.

* No hace falta apuntarse previamente. Basta con aparecer
en el centro escolar indicado, el primer dia.

* Sipor cualquier causa no pudiérais acudir el primer dia,
podéis hacerlo en las siguientes sesiones.

e Situs hijos e hijas no pertenecen al centro escolar, y no
lo conoces, dirigete a conserjeria 0 a la A.M.PA. para que
te indique donde se celebran las sesiones.

 Las actividades son gratuitas.

e Siel primer dia no acuden al menos doce personas, se

A =
intentara en una segunda ocasion, tras lo cual, si no se
llega al nimero minimo de participantes, el curso se
suspenderd. Se os informara de qué opciones tenéis dentro
de la zona. Es importante que acudais el primer dia.
Para mas informacion, 66 3
puedes llamar al 94 4 Ol O

Calendario de Cursos: Octubre - Noviembre 2006

Europa Hablando de sexualidad Lunes, 9  Octubre 19:00
Geroa Vivir con preadolescentes Miércoles, 11 Octubre 15:00
Azkorri Vivir con preadolescentes Miércoles, 18 Octubre 19:00
Romo Mejorando la autoestima Jueves, 19 Octubre 15:00
Divina Pastora Violencia entre iguales. El bullying Lunes, 13 Noviembre 9:00
Aixerrota Curso de psicologia Lunes, 13 Noviembre 19:00

Zubilletas Hablando de sexualidad Martes, 14 Noviembre 9:00

Noviembre

Artaza Mejorando la autoestima Martes, 14 Noviembre 19:00

Larrafiazubi Curso de psicologia Miércoles, 15 Noviembre 9:00

Expresamos nuestro agradecimiento a la revista “Aita Ama” del Ayuntamiento de Barakaldo.
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Hobeto sentitzen

utoestimua, funtsean, per-

tsona baten motor animikoa

da. Nola sentitzen garen,

geure burua nola ikusten
dugulako adierazlea da. Azken batean,
geure buruari buruz dugun iritziaren
adierazlea da.

Handia edo positiboa izan daiteke,
neure buruarekin gustura banago edo,
alderantziz, txikia edo negatiboa izan
daiteke. Azken honek adieraziko luke
neure buruarekin eta egiten dudanarekin
ez nagoela gustura.

Dugun autoestimu motaren ingu- dute.
ruan pistak ematen dizkiguten hainbat Adibidez, demagun nire kexak ozenki

adierazle daude (handia, ertaina edo agertzen ditudala, besteek pentsa-
txikia). tzen dutenari garrantzi handiegia

ematen diodala, fisikoki neure burua
gutxi zaintzen dudala eta ezkorra
izateko joera dudala. Horrelakoak
izaten ikasten dute, eta ezaugarri
horiek guztiek gustura sentitzea zail-
duko die.

< Bigarren eredua zuzenagoa da, izan

gokienez. Horrela bada, esaten die-

guna eta, bereziki, nola esaten diegu,

zuzenean lotuta dago gure seme-

alaben autoestimuarekin. Are gehiago

0so txikiak direnean, eta gutxiago

hazten eta heltzen doazen heinean.
Hortaz, gure seme-alaben autoestimua
landu, potentziatu eta handiagotu ahal
dezakegu gure hitzezko eta ez-hitzezko
portaeren bitartez.

Pentsatu behar dugu hoberen sen-
tiarazten gaituena gure bizitzaren jabe
izatea dela. Eta horiek ez dira bere bizi-
tzaren jabe. Erabakiak hartzeko geroz
eta libreago diren eta sentitzen diren
prozesuak bere buruaren “jabe” direla
sentiaraziko ditu.

Funtsean, bere autoestimua lantzeko bi

modu daude.

e Lehen moduak, eta garrantzitsuena
denak, bere buruarekin zerikusia du.
Gure autoestimua erabakigarria da
gure seme-alabena lantzeko orduan.
Nik ditudan portaerak, neure burua-
rekin eta gainerakoekin, eredu dira
nire seme-alabentzat. Portaera hauek
imitatzen dituzte eta, ondorioz, nik
autoestimu negatiboa badut, au-
toestimu negatiboa izaten ikasten

* Beste pertsonekiko mendekotasuna
independentziaren aurrean.

* Negatiboan ikustea / positiboan ikus-
tea.

e Zurruntasuna / malgutasuna.

e Gainerakoei errua egoztea / erantzu-
kizunak geure gain hartzea.

Jarraitu ahal dituzuen hainbat pista eman
behar dizkizuegu, horrela, inguruan di-
tuzuen guztien autoestimua handiagotu
ahalko duzue, bereziki familiarena.

e Aurpegi atseginaz begiratu, diren

Benetan interesatzen zaiguna da autoes-
timua nola eraikitzen den, gure seme-
alaben autoestimua handitzeko zer egin
dezakegun.

ere, geure buruaz dugun iritzia eta
geure buruarekin nola sentitzen garen,
batez ere, inguratzen gaituztenek
geure buruaz egiten dituzten iritzi,
pertzepzio eta iruzkinen mende dau-
de, batez ere ume eta nerabeei da-

pertsonak bezalaxe. Batzuetan, kon-
turatu gabe, begiratzean ditugun
aurpegiak...

Era berean, keinuekin ere kontuz ibili.
Seinalatzen duen atzamar “tipikoa”,
zure gorputza aurrerantz makurtze,




mehatxari, ... etab.

e Sentimenduak zure familiarekin par-
tekatu. Oso bestelakoa da oihu egi-
tea eta “zurekin haserretuta nago”
esatea.

e Entzun iezaiezu epaitu gabe. Esan
behar duten guztia entzun, bukatzen
duten arte. Ulertzen saiatu eta ondo-
ren.... iritzia eman ezazu.

e Zureak bezalakoak ez diren iritziak
ematera anima itzazu. Garrantzitsue-
na da bere iritziak direla. Hobe da
honakoak ez erabiltzea: “erotuta al
zaude?, nolatan diozu hori?”.

e Galdetzean, ez egin erantzun itxiekin:
bai edo ez?. Egoerak ez dira zuriak
edo beltzak, fiabardura gris asko
daude. Gauzak egin eta esateko di-
tuzten motibazioak 0so anitzak dira.

* Hainbat aukera eman, horien artean
aukera dezaten. Bere bizitzaren jabe
direla sentituko dute. Zure ideiak,
iritziak ez inposatzen eta gauzak nola
egin behar dituzten ez agintzen saiatu.

< Egoera guztietan ere ez diezu aholkua
eman behar, positiboagoa da
konponbideak laguntzarik gabe lor-
tzen saia daitezen. Erantzunak eskatu
arren, utziezu pentsatzen.

Irakurriz ikastea ...

Gurasoen eta seme-alaben arteko ko-
munikazioan espezializatutako bi psiko-
logok gure seme-alabei modu kontzien-
tean euren sentimenduak maneiatzen
laguntzeko garatu behar dugun jokabi-
dea zein den gomendatzen digute, eta,
aldi berean, familiako harremanetan ger-
tatzen diren emozio-gatazkei aurre egi-
teko ohiturak ere berrikusiko ditugu.
Hasteko, gure arreta osoa jarri behar
diogu gure semeari edo alabari bera
azaltzen dagoen arazoa, gatazka, erdi-
espena edo zalantza behar bezala entzun
dezagun, betiere horren adina kontuan
hartu gabe. Horretarako, esku artean
duguna baztertu behar dugu, arduratzen
gaituzten arazo guztiak, bai eta horri
buruz garatu dugun kontzeptua ere.
Bigarrenez, sarritan “hitz egokienak

e Haiengandik zer espero duzu jakin
dezaten saiatu behar duzu, agindu-
tako lanaren bikaintasun maila alegia.
Askotan orokorregiak gara edo da-
goeneko jakin behar dutela pentsa
tzen dugu.

« Zerbait egiteko gauza direla frogatzen
badute, utziezu egiten, erantzukizuna
eman. Horrek bere buruarengan se-
gurtasuna izaten lagunduko die.

= Bere gai pertsonalak familiako gaine-
rako kideekin partekatzeko aukerak
eman iezazkiezu.

Guri gustatzen ez zaiguna egin edo

esatea eta gaizki sentiaraztea, hori baita

gure seme-alabak ere gaizki sentiarazten

dituena.

- Garrasi egitea

< Jendaurrean mespretxatzea

e Etengabe epaitzea

< Etengabe egin behar dutena eta nola
egin behar duten esatea.

Garrantzitsua ere bada bizimodu kalte-
garria adierazten duten portaerak zaindu
eta saihestea, hauek gure autoestimuan
eta gainerakoenean eragin sakona bai-
tute:

adierazten ez direnak” esaldia hartu be-
har dugu kontuan. Buruarekin baiezkoa
ematea, edo Hara!, Hum! edo Horra!
bezalako adierazpen motz eta neutroen
bidez, inork epaitu gabe berak nahi due-
na adierazteko esparruan aurkituko da,
eta, aldi berean, ozen pentsatu eta
konponbideak bilatu ahal izango ditu.

Hirugarrenez, berak sentitzen duena
adierazteko laguntza eman behar diogu.
Identifikazioa beharrezkoa da bere emo-
zioak ulertu ditzan. Askotan, oinarrizko
sentipenak nahasten dituzte edo izenda-
tu ezin duten sentimenduaren aurrean
larritu egiten dira. Ondorenez, sentimen-
du hori ezezaguna izango da eta ezin
izango diote aurre egin.

Ondo sentitzen den semeak edo
alabak eskuarki ondo jokatzen du. Nork

Faber, Adele «Cémo hablar para que sus hijos le escuchen y como escuchar
para que sus hijos le hablen». Medici Argitaletxea. 19 € (gutxi gorabehera)

h‘ﬂ.ﬂ.
EUSKO JAURLARITZA GOBIERNO VASCO

- Beti presaka ibiltzea.

- Bazkariak galtzea.

e Ordu asko lan egitea.

e Hainbat gauza aldi berean egiten
saiatzea.

» Aisialdiari eta dibertsioari denbora
gutxi eskaintzea.

= Dena bikain egin behar izatea.

- Etab...

Logela txukundu duela, hainbatetan

eskatu ondoren:

» Eskerrak!, azkenean logela txukundu
duzu.

* Ondo, bazen garaial.

= Ez al duzu ikusten horrela hobeto
dagoela?.

e Ondo da, baina zerbait nahiko duzu...

= 0Oso ondo dago.

e Asko gustatzen zait zure logela txukun
dezazun.

e Oso txukun dago, ea ez dizut berriro
esan behar.

e Miraria!, azkenean.

Erantzun hauetako bakoitzak modu ba-
tera sentiarazten ditu. Pentsa hori zuri
esaten dizutela........ , zein da hoberen
sentiarazten zaituena?.

bere burua onartzeko, aurretiazko bete-
kizuna da pertsona hori ulertu eta onar-
tzea, eta norbere buruaren onarpena,
aldi berean, barruko ongizatea lortzeko
aurretiazko betekizuna da, zoriontasune-
rako atea, bederen.

COMO HABLAR
PARA QUE SUS HIJOS
LE ESCUCHEN
Y
COMO ESCUCHAR
PARA QUE SUS HIJOS
LE HABLEN
e DTN
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 |kastaroen iraupena hiru, lau edo bost ekitaldietakoa da.
3 e Adierazitako eguna lehen ekitaldikoa da.

!

* Ateko eguna eta ordutegia bera izango dira ikastaroa irauten
duen aste guztietan.

e Ezdago aldez aurretik izena eman behar. Nahikoa da lehen
egunean bertara joatearekin, adierazitako ikastetxean.

* Edozein arrazoirengatik lehen egunean joaterik ez bazenu,
ondoko ekitaldietan egin dezakezu.

e Zure seme-alabak lkastetxe horretakoak ez badira, eta
ezagutzen ez baduzu, atezaindegira edo Guraso Elkartetara
jo ezazu, ekitaldiak non egiten diren esan diezazuten.

e Jarduerak doanekoak dira.

 Lehen egunean gutxienez hamabi (12) pertsona agertzen ez
badira, bigarren aldiz saiatuko da, eta horren ondoren, parte
hartzailearen gutxieneko kopurua betetzen ez bada, bertan
behera geldituko da. Zuen alderdi horretan daukazuen beste
aukeren gaineko informazioa jakinaraziko zaizue.

Garrantzitsua da lehen egunean bertaratzea.

Informazio gehiago nahi baduzu,

’Ejeelie;cg(;kz:;ukfaki honetara 94 466 01 30

Ikastaroen Egutegia: Urria - Azaroa 2006

Europa Sexualitateari buruz hitz egiten Astelehena,  Urriak 9 19:00
Geroa Aurrenerabeekin hizitzea Asteazkena,  Urriak 11 15:00

AzKorri Aurrenerabeekin bizitzea Asteazkena,  Urriak 18 19:00

Romo Autoestima hobetuz Osteguna, Urriak 19 15:00
Divina Pastora Berdinen arteko indarkeria. Bullying-a Astelehena,  Azaroak 13 9:00
Aixerrota Psikologiako ikastaroa Astelehena,  Azaroak 13 19:00
Zubilletas Sexualitateari buruz hitz egiten Asteartea, Azaroak 14 9:00

Artaza Autoestima hobetuz Azaroak 14 19:00

Asteartea,

Larrafiazubi Psikologiako ikastaroa Asteazkena, Azaroak 15 9:00

Eskerrik asko Barakaldoko Udaleko “Aita Ama” aldizkari.





