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4.- NORBERA IZATEN IKASI 
 

Sarrera 

 

 “Norbera izaten ikastea” konpetentzia pertsonen garapenerako giltza bezala 
ulertzen dugu Txanela Proiektuan. Nork bere gorputza onartzea, emozioak 
kontrolatzea eta portaerak mugatzea, nork bere buruaren estimu positibo eta 
erreala lortzea, autonomia garatzen joatea, edertasunaz gozatzen ikastea eta 
emozio estetikoaren aurrean sentiberatasuna erakustea funtsezkoak dira 
pertsonari dimentsio guztietan garatzen laguntzeko, bai gizabanako, bai 
gizartekide, bai izadikide den aldetik.  
 
“Norbera izaten ikasi” konpetentziak aurretiazko konpetentziak lortzen joatea eta 
gerora integratzea eskatzen duela uste dugu. Konpetentziaren garapenaren 
adierazpen osoena integrazio pertsonala da. 

 

 

 

 

 

 

 Norbera izatearen ikuspegia Txanela Proiektuan  

Norbera izaten ikasi konpetentziak erlazio zuzena du Hezkuntza 
Emozionalarekin. Hezkuntza Emozionalaren ekarpen garrantzitsuena emozioak 
portaeran, erabakietan eta ekintzetan duten eragina bistan jartzea izan da, hau 
da, emozioa-pentsamendua-ekintzaren arteko lotura deskribatzea, beti ere 
hezkuntzako eragileok kontuan har dezagun ezagutzak lantzea bezain 
garrantzitsua dela portaeran eta prozesu psikologikoetan emozioek duten 
eragina kontrolatzea.   
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Norberaren kontrola eta oreka emozionala lortzeak norbanakoari munduan 
eroso egoteko bidea irekiko dio, antsietaterik gabe, emozioak kontrolatzeko eta 
bideratzeko gaitasuna emanez,  jarrerak aurreikusitako lorpenetara bideratu 
ditzan. 
 
Oreka emozionala lortzeko bidean tratamendu espezifikoa eskaini behar zaio 
pertsonon dimentsio fisikoari. Gorputza, itxura fisikoa, sexualitatea eta 
afektibotasuna aldatuz joaten dira, eta  horrek etengabeko egokitzea 
suposatzen du. Gorpuztasuna, higiene eta elikadura osasuntsurako ohiturak 
lortzeko prozesuarekin batera, osasuna, gizarteratzea eta gozamena 
sustatzeko bitartekoak dira. 
 
Nork bere buruaren estimua giza garapenerako konpetentzia giltza da. 
Norbanakoak norbanako garrantzitsuek balioestea behar izaten du, besteengan 
konfiantza izanez hazteko, baliagarri eta bere buruarekin gustura sentitzeko. 
Bestalde, geure buruaren estimurik gabe ez dugu konfiantzarik gugan, ezta 
besteengan ere, eta horrek nabarmen mugatzen du ikasteko, lan egiteko eta 
harremanak izateko trebetasuna.  
 
Autonomia nork bere burua ezagutzeko eta munduan egoteko duen modua da. 
Eta norberaren ahalmenak eta mugak objetiboki ezagutuz gero, pertsona 
bakoitzak bere biografia eraiki dezake, subjektu askea, kontzientea, kritikoa, 
arduratsua eta sortzailea den aldetik.  
 
Edertasunaz gozatzen jakitea (bai naturaren edertasunaz, bai artearen 
edertasunaz), eta emozio estetikoaren aurrean sentibera izatea mundu ikuskera 
berrietarako ateak irekitzeko eta ekintza berritzaileak suspertzeko bidea da. 
 
“Norbera izaten ikasi” konpetentziaren garapenaren adierazpen osoena 
integrazio pertsonala da. Garapen intelektuala, espirituala, emozionala eta 
fisikoa eskatzen du, eta, aldi berean, elementu horien guztien batura da, 
garapenaren ikuspegi orokorretik. Harmonia esperimentatzeko beharrekin dago 
loturik, bai norberaren harmonia, bai besteekiko harremanen harmonia. Mundu 
ikuskera horrek norbanakoaren ikuspuntua gainditzea eskatzen du, “niatik” “gu” 
adierazpenera igarotzea, gizarte ekintzaren eta lankidetzaren bidez. 
Konpetentziak garatzeko, beharrezkoa da konpetentzia horien balioak kontuan 
hartzea. Hala izan ezean, pertsona zatikatu egingo da, eta horrek integrazioa 
eragotziko du. Ezarritako konpetentzien azpian dauden balioak jarreraren 
eragileak dira, eta mundu ikuskera zehatza eta ingurunearekiko, norberaren 
buruarekiko eta besteekiko jarrera berezia eratzen dute.  
 
Konpetentziak ulertzeko modu horrek eragin garrantzitsuak ditu, “Norbera 
izaten ikasi” konpetentzia lantzeko. Adibidez, norbanakoak ez badu bere burua 
balioesten, zaila izango zaio besteak balioestea, baita elkarrenganako 
errespetuan oinarritutako harremanak izatea ere, lankidetzara eta ez 
lehiakortasunera bideratutako harremanak, alegia. Nork bere burua eta besteak 
balioesten irakasten bazaie ikasleei, ikuspegi egozentrikoak gainditzen 
lagunduko diegu, bai eta lankidetza jarrerak eta jarrera altruistak garatzen ere, 
eta autonomia garatzeko bidea ezarriko da. Horrela bada, parte hartzeko, elkar 
errespetatzeko eta tolerantea izateko, lankidetzako eta elkartasuneko jarrerak 
hartzen lagunduko zaie, bizikidetza demokratikoaren oinarri baitira. 
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Norbera izaten  ikasteko konpetentzia orokorrak 

 

4.1.  GORPUZTASUNAri dagozkion konpetentziak  

4.2.  NORBERAREN KONTROLA ETA OREKA EMOZIONALAri 
dagozkion konpetentziak  

4.3.  NORK BERE BURUAREN ESTIMUAri dagozkien 
konpetentziak  

4.4.  AUTONOMIAri dagozkien konpetentziak  

4.5.  SENTSIBILITATE ESTETIKOAri dagozkien konpetentziak  

4.6.  INTEGRAZIO PERTSONALAri dagozkion konpetentziak  

 

4.1. GORPUZTASUNAri dagozkion konpetentzien lanketa 
Txanelan 

Nork bere gorputza onartzea, gorputz aldaketak eta sexualitatea arduraz 
barneratzea eta ohitura osasungarriak hartzea, ezinbestekoa da nor bere 
buruarekin ongi sentitzeko, besteekin komunikatzeko eta giza eta naturarekoin 
erlazionatzeko. Txanela Proiektuko materialetan aukera ugari eskaintzen dira 
konpetentzia horren garapenerako. Hona hemen adibide batzuk: 

 

 Gorputzaren aldaketak barneratzea. 

Gorputzaren aldaketak onartzea, eta nor bere gorputzarekin gustura sentitzea.  
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(Irudia: Txanela Globalizatua 4, 6. unitatea, 27. or.) 

 

 Itxura fisikoa barneratzea 

Nor bere itxura fisikoarekin ongi sentitzea, eta besteena errespetatzea. 
 

 
 
(Irudia: Txanela Globalizatua 4, 6. unitatea, 30. or.) 
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(Irudia: Txanela Globalizatua 5, 4. unitatea, 5. or.) 
 
 
 

 Gorputza zaintzea 

Elikadura, higiene eta gorputz zainketako ohitura osasungarriak izatea, eta jokabide 
arriskutsuak saihestea. 
 

 
(Irudia: Txanela Globalizatua 5, 4. unitatea, 32. or.) 
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(Irudia: Txanela Globalizatua 5, 4. unitatea, 33. or.) 
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 Droga mendetasunen prebentzioa 

Ohitura arduratsuak izatea drogaren kontsumoarekin, eta arrisku jokabideak 
baztertzea. 
 

 
(Irudia: Txanela Globalizatua 6, 3. unitatea, Irakurgaiak 65. or.) 
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 Sentimenduen adierazpen fisikoa 

Sentimenduak gorputzaren bidez adieraztea eta besteen adierazpenak onartzea. 
 
 

 
 
 
 
(Irudia: Txanela Globalizatua 6, 6. unitatea, 48. or.) 
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 Sexuaren eta emozioen autokontrola 

Emozioen adierazpenak eta norberaren sexu jokabidea mugatzea, bulkadak 
menderatuz eta ekintzen arrazoiei eta ondorioei buruz hausnartuz. 
 

 
 
 
(Irudia: Txanela Globalizatua 4, 6. unitatea, 25. or.) 
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(Irudia: Txanela Globalizatua 4, 6. unitatea, 26. or.) 
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 Sexualitate arduratsua 

Emozionalki ona eta norberarekin eta besteekin arduratsua den sexualitatea izatea. 
 

 
 
 
(Irudia: Txanela Globalizatua 6, 6. unitatea, 45. or.) 
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 Sexualitatea barneratzea 

Nork bere sexualitatea onartzea, norberaren joera sexuala onartuz eta besteena 
errespetatuz. 
 
 

 
 
 
(Irudia: Txanela Globalizatua 6, 6. unitatea, 48. or.) 
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4.2. NORBERAREN KONTROLA ETA OREKA EMOZIONALAri 
dagozkion konpetentzien lanketa Txanelan  
 
Emozioak kontrolatzea norberarentzat eta besteentzat kaltegarriak diren gogo 
aldarteak identifikatzea eta menderatzea da. Hezkuntza Emozionalaren ekarpen 
garrantzitsuena emozioak portaeran, erabakietan eta ekintzetan duten eragina 
bistan jartzea izan da, hau da, emozioa-pentsamendua-ekintzaren arteko lotura 
ulertzea eta deskribatzea. Emozioak eta estrategia emozionalak irakatsi eta ikasi 
egin daitezke. Emozioak bideratuta, ekintzak garapen pertsonalera bidera daitezke, 
eta besteen jarreretan positiboki eragin dezakete. 
Hona hemen Txanela Proiektuko materialetan konpetentzia horren garapenerako 
eskaintzen diren adibide batzuk: 

 Segurtasuna 

Babestuta eta kezkei aurre egiteko gai sentituko den gizarte ingurunea aurkitzea 
(familia, eskola, lagunak). 
 
 

 
 
(Irudia: Txanela Globalizatua 6, 4. unitatea, 15. or.) 
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 Araua ulertzea 

Ikaskideekiko harremanetarako ezarritako ohiturei eta arauei jarraitzea, eta nork 
bere jokabidea azaltzeko eta arrazoitzeko aukera izatea; arauak norberaren 
irizpideak eta kontzientzia morala eratzeko bitartekotzat hartzea. 
 

 
 
 (Irudia: Txanela Globalizatua 3, 1. unitatea, 31. or.) 
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 Bulkadak, emozioak eta jarrerak kontrolatzea 

Nork bere portaera mugatzea, bulkadak eta emozioak menderatuz; horretarako, 
norberak behatu, ekintzen arrazoiei eta ondorioei buruz hausnartu, eta bere 
ebaluazioa egingo du. 

 
(Irudia: Txanela Globalizatua 2, 7. unitatea, 23. or.) 
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 Arazoei aurre egitea 

Arazoak modu eraginkorrean konpontzeko aritzea, horiek aztertuz eta estrategia 
egokiak erabiliz. 
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(Irudia: Lan Koadernoa 8, 28-29. or.) 
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4.3. NORK BERE BURUAREN ESTIMUAri dagozkion 
konpetentzien lanketa Txanelan  
 
Estimu egokia izatea nork bere burua positiboki baloratzea da, bere gaitasunak, 
mugak eta garatzeko duen ahalmena ezagutuz eta onartuz. Nork bere buruaz duen 
pertzepzioa esperientzietatik eta ingurunearekin izaten diren harremanetatik 
eratzen da; harreman horietan pertsona garrantzitsuak funtsezkoak izaten dira. 
Nork bere burua ezagutzea eta estimatzea ezinbesteko baldintza da pertsona osoki 
garatzeko. Hona hemen Txanela Proiektuko hainbat adibide: 

 Pertsona garrantzitsuek onartzen dutela sentitzea 

Beretzat garrantzitsuak diren pertsonek baloratu eta estimatu egiten dutela 
sentitzea eta jakitea. 

 
(Irudia: Txanela Globalizatua 5, 4. unitatea, 34. or.) 
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 Ahalegina 

Bere burua hobetzeko ahalegina egitea. 
 

 
 
 
(Irudia: Txanela Globalizatua 6, 1. unitatea, 50. or.) 
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 Baieztapen pertsonala 

Pentsamenduak eta sentimenduak adieraztea, eta norberaren irizpideari jarraituz 
aritzea. 
 

1. Egunerokoa edota pentsamenduen koadernoa. 
 
Kudeaketa mota: B(TH) 
 

Urte osorako proiektua izan daitekeen egunerokoa martxan jartzea 
proposatzen dizuegu. Egunerokoa kurtso hasieran nahiz zuok egoki ikusten 
duzuen unean jarri dezakezue martxan, dinamikan agintzen duen arabera 
proiektuaren iraupena luzatuz edo laburtuz (hilabete bitik behin landuaz, 
adibidez), atseden tarteak hartuz e.a. 

 
Ikasle bakoitzak egunerokoa idazteko bakarrik izango den koadernotxo bat 

(polita) izango du, ikasleek eurek eraikia horrela nahi baduzue. (Barrualdean 
folioak eta aurreko eta atzeko azala egiteko, kartulina bat erabili dezakete, 
tenperekin nahiz beste material batekin marraztu edo apaindu ostean, plastifikatu 
eta folioekin batera grapatu eta koaderno itxura emanaz.) 

 
Eguneroko honetan, ikasleek egunero eta bakarka, goizeko lehen orduan, 

zerbait idatziko du, berak nahi duena: gertakari bat, berri bat, sentimendu bat, 
pentsamendu bat, kezka bat, iritzi bat, zerbait interesgarria edo garrantzitsua, 
iraganekoa edo orainaldikoa... Tarteka, denbora izanez gero apaindu dezake 
marrazkien edo beste tekniken bidez (bidean aurkitu duen kromoa itsatsiaz...) Eta 
idatzi duen hori berrikusi eta zuzentzeko ohitura har dezan landuko dugu. 
Eguneroko dotorea lortu behar dugula adierazi guztiei eta mimoz zaindu dezaten 
eskatu.  

 
……. 
(Irudia: Irakasleen gida 4, 1., 5. jarduera) 
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 Konfiantza izatea norberaren gaitasunetan 

Nork bere buruan konfiantza izatea, bere burua ezagutuz, mugak onartuz eta 
gaitasunez baliatu. 
 

 
 
 
 
(Irudia: Txanela Globalizatua 6, 3. unitatea, 18. or.) 
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4.4. AUTONOMIA 
 
Ikasle bakoitzak bere helburuak zehaztea eta horri loturiko planak diseinatzea 
suposatzen du konpetentzia honek, hau da,  zer amets eta interes dituen jakitea, 
eta zein bidetatik lortuko dituen aurreikustea.  Horretarako, motibazioa, ekimena, 
irmotasuna, sormena eta hausnarketa, ezagutzak eta informazioa, eta erabakiak 
hartzeko eta plangintzak egiteko gaitasuna behar dira. Txanela Proiektuaren 
ezaugarrietako bat proiektuak diseinatu eta gauzatzeko bidean ikasleak jartzea da, 
eta horren adibide dira unitate didaktiko bakoitzean proposatzen diren ikasleen 
proiektuak.    
 
 

 Estrategikoa izatea 

Helburuak eraginkortasunez lortzeko bitarteko egokiak aukeratzea. 
 

 
 
(Irudia: Txanela Globalizatua 6, 1. unitatea, 7. or.) 
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 Arazoak konpontzea 

Arazoak eraginkortasunez ebaztea. 
 
 
 

 
 
(Irudia: Txanela Globalizatua 6, 2. unitatea, 5. or.) 
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 Erantzukizuna 

Nork bere erabakien eta ekintzen ondorioak bere gain hartzea. 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
(Irudia: Txanela Globalizatua 4, 3. unitatea, 41. or.) 

 Ezagutza eraikitzea 

Ezagutza estimatzea eta eraikitzea, informazioa egoki kudeatuz eta ikasketaz 
gozatuz. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
(Irudia: 
Txanela 
Globalizatua 
6, 1. unitatea, 
7. or.) 
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 Moldagarritasuna 

Erraztasunez moldatzea egoera eta baldintza aldakorretara. 
 

 
 
 
(Irudia: Txanela Globalizatua 6, 4. unitatea, 49. or.) 
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 Zintzotasuna 

Irizpideen arabera pentsatzea eta jardutea. 
 

 
 
(Irudia: Txanela Globalizatua 4, 3. unitatea, 35. or.) 
 

 Hobetzeko ebaluatzea 

Nork bere ekintzak ebaluatzea eta gainerakoen ebaluazioa onartzea, bere burua 
hobeto ezagutzeko eta hobetzeko beharrezkoa baita. 

 
(Irudia: Txanela Globalizatua 6, 4. unitatea, 52. or.) 
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4.5. SENSIBILITATE ESTETIKOA 
Emozio estetikoa esperimentatzea, natura eta artea ezagutuz eta miretsiz, 
edertasunaz gozatuz eta arte adierazpen berriak sortuz, estetikak artean eta 
naturan ematen dituen emozioez gozatzeko. 
Emozio estetikoa esperimentatzea natura eta artea errealitatea adierazteko 
bitartekotzat hartzea da, munduaren edo edertasunaren ikuskera berriak agertuz 
eta ekintza berritzaileak modu arduratsuan suspertuz. 
Hori lortzeko, naturaren ondarea eta ondare artistikoaren elementu 
garrantzitsuenak behatu, miretsi, gozatu, ezagutu eta errespetatu behar dira, eta 
adierazpen artistikoak interpretatu edo sortu. Txanela proiektuan espreski ageri 
dira unitate didaktiko guztietan artelanen inguruko erreferentziak(plastika, musika, 
dantza..). Ondoren eskaintzen dira adibide batzuk. 

 Natura mirestea eta errespetatzea 

Naturaren parte dela onartzea, eta natura errespetatzea. 

 
 
(Irudia: Txanela Globalizatua 4, 5. unitatea, 39. or.) 
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 Ondarea mirestea eta errespetatzea 

Arte eta kultur ondarea ezagutzea, interpretatzea, estimatzea eta errespetatzea. 
 

 
(Irudia: Txanela Globalizatua 6, 1. unitatea, 23. or.) 
 
 

 Aniztasunaz arduratzea 

Lekuak eta kulturak ezagutzeko interesa izatea, baita estimatzea ere. 

 
 
(Irudia: Txanela Globalizatua 3, 4. unitatea, 25. or.) 
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 Arteaz gozatzea 

Arte hizkuntzak erabiltzea nork bere burua adierazteko. 
 

 
 
(Irudia: Txanela Globalizatua 5, 5. unitatea, 30. or.) 
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 Emozio estetikoa 

Estetikak artean eta naturan ematen duen plazer espirituala eta emozionala 
esperimentatzea. 
 

 
 
(Irudia: Txanela Globalizatua 5, 2. unitatea, 51. or.) 
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4.6. INTEGRAZIO PERTSONALA 
Nork bere buruaren osotasuna esperimentatzea eta adieraztea da azpikonpetentzia 
honetan garatzen dena, hau da, ikasleek bizitza esperimentatzea, munduan 
kokatzea, eta pentsamenduak eta bizipen emozionalak kontuan harturik jardutea. 
Hori lortzeko, beharrezkoa da nork bere burua behatzea eta ingurua behatzea, horri 
buruz hausnartzea eta nork bere buruari galderak egitea, ezagutzea eta alderatzea, 
baloratzea eta gainerakoen balorazioak entzuteko prest egotea, bizitzaren zentzua 
ulertzeko, eraikitzeko eta azaltzeko.  
Txanela proiektuan, jarduera ugari eskaintzen dira zentzu honetan. Unitate 
didaktiko guztietan elkartasun jolasak, abestiak eta beste zenbait jarduera 
proposatzen dira, besteak beste, helburu horiek lortzeko aproposak direnak. Hona 
hemen adibide batzuk: 

 Gozatzea 

Bizitzaz gozatzea, sormena sustatzen duten jardueren bidez. 
 

 
(Irudia: Txanela Globalizatua 6, 6. unitatea, 60. or.) 
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 Autoerrealizazioa 

Garapen pertsonal osoa lortzera ekarriko duen bizi proiektu batekiko konpromisoa 
hartzea. 

 
 
 
(Irudia: Txanela Globalizatua 6, 5. unitatea, 11. or.) 
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 Autonomia eta lankidetza 

Autonomiaz jardutea, eta besteekin elkarlanean aritzea, helburu komunak lortzeko. 
 
 

 
 
 
(Irudia: Txanela Globalizatua 6, 2. unitatea, 19. or.) 
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 Transzendentzia 

Urruntze espirituala praktikatzea, bizitzari eta norberari buruzko ikuspegi orokorra 
esperimentatzeko. 
 

 
 
(Irudia: Txanela Globalizatua 4, 4. unitatea, 18. or.) 
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 Pentsamenduak, sentimenduak eta ekintzak integratzea 

Norberaren osotasuna esperimentatzea eta adieraztea. 
 
 

 
(Irudia: Txanela Globalizatua 5, 1. unitatea, 35. or.) 
 


