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GURASOEN ARTEKO GATAZKA,
BIKOTEAREN HAUSTURA,
GARAPEN PSIKOLOGIKORAKO

INPLIKAZIOAK.

HAURTZAROAN ETA NERABEZAROAN
BANAKETAREN ETA DIBORTZIOAREN
PROZESUARI AURRE EGITEKO JARRAIBIDE
HEZITZAILEAK ETA PREBENTIBOAK.

Sarrera

Hiru artikulutan aztertuko dira dibor-
tzioak adin ezberdinetako haurren-
gan dituen eraginak edo inplikazio-
ak: lehen haurtzaroa, bigarren haur-
tzaroa eta nerabezaroa. Jarraibide
hezitzaile eta prebentiboak hiru blo-
ketan aurkezten dira, kapitulu bakoi-
tzeko bat, eta kriterioak ematen
dituzte banaketaren aurretik ezartze-
ko (1. blokea), banaketa haurrei jaki-
narazten zaien unean aplikatzeko (2.
blokea) eta banaketa ostean egite-
ko (3. blokea). Jarraibideen bloke
horiek komunak eta aplikagarriak
dira hiru adin-taldeei dagokienez.

Hau aurreneko arfikulua da; ondo-
rengoa irailean argitaratuko da,
aldizkariaren hurrengo alean.
Hirugarrena, berriz, aldizkariaren sei-
garren alean, abenduan.

Maiz gertatzen da:

bikotekideen arteko gatazka eta
horrek eragiten dituen banaketa eta
dibortzioa gero eta maizago gerta-
tzen dira: dibortzioa salbuespena zen
lehen, baina orain gero eta familia
gehiagori tokatuko zaien bizipena
izatera pasatu da.

Estresa eta sufrimendua:

gertakari horiek guztiek sufrimendua
eta estresa ekartzen dizkiete familia-
ko kide guztiei (familia-sistema). Oro
har, familia horiek aldaketa asko eta
askori egin behar diete aurre: familia-
ko baliabideek behera egiten dute,
bizileku aldaketak datoz, rol eta
ardura berriak hartu beharra sortzen
da, familiaren interakziorako patroi
berriak finkatu behar dira, egunero-

ko bizimodua berriro antolatu behar
da eta harreman berriei aurre egin
behar zaie aitaordekoekin, amaor-
dekoekin, anaiordekoekin eta arre-
baordekoekin.

Mehatxu-sentimendua eta
segurtasun-eza:

gurasoak dira erreferenterik oinarriz-
koenak haurren nortasunean; gura-
soen arfean etengabeko gatazka
ikusteak barne-haustura moduko bat
eragiten dio haurrari. Haurrak beha-
rrezko konfiantza galtzen du kanpo-
ko munduari begira, bere nortasuna
garatzeko eta perfsona gisa modu
osoan garatzeko. Aipatu dugun hori
da haurrak izan ditzakeen sinfomen
azalpenik sakonena. Kasurik larriene-
tan, eta barne-hausturaren senti-
mendua duten haurrengan betiere,
gerta liteke haurrek pertsonalitate
disoziazioa edo errealitatearekiko
ihesa pairatzea.

Konponezinak ez diren hain-
bat eragin:

bikotekideen gatazkaren eraginak,
banaketa eta dibortzioa negatiboak
izan ohi dira orokorrean, baina ez
konponezinak. Banatzea konponbi-
de egokia izan liteke, haurrek gataz-
ka sumatzea edo ikustea saihesten
bada. Haurraren eta bikotekideen
ongizateak izango duen eragina
hainbat faktoreren menpe egongo
da: gatazkaren iraupenaren, haurra-
ren adinaren, lagunek, familiak edo
besteren batek emandako laguntza-
ren eta abarren menpe. Familiako
giroa egoki berreraikitzen bada,
saihestu egin daitezke eragin negati-
boak epe ertain eta luzera.

Egileak: Arranz, E.; Manzano, A.;
Martin, J.L. eta Olabarrieta, F.
(2005): ETXADI. Familia
Psikologiarako Unibertsitate
Zentroa. (www. Etxadi.org)

Euskal Herriko Unibertsitatea.
Psikologia Fakultatea. Oinarrizko
Prozesu Psikologikoen eta haien

Garapenaren Departamendua.

LEHEN HAURTZAROA (0-6 urte)

1. Haurrak bikotekideen arteko
gatazkak ikusteak dituen ondorioak.

* Nahasmendu emozionala: ezine-
gona: haserre erraza, sinfoma fisiko-
ak, gorabeherak aldartean. (Behin
sei hilabete egiten dituztenean, hau-
rrak sentfiberak dira gurasoen adie-
razpen emozionalekiko; tentsio emo-
zionalak estres-iturri dira haurrentzat
eta horiek aldarte edo egoera emo-
zional txarra ekartzen diete).

» Atzerapenak haurraren garapene-
an: hizkuntza ikastea gehiago kosta-
fzen zaie, baita trebetasun motoreak
bereganatzea eta esfinterra kontro-
latzea ere (pisa egiten dute ohean).

* Lokartzeko arazoak: zaila egiten
zaie lo egitea efa beldurtu egiten
dira gauez.

* Errebeldia: kontra egiteko gogoa,
zaputzaldiak eta kasurik ez egitea.

= Joka hastea: anai-arrebak eta ikas-
kideak jotzen dituzte.

* Egokitzeko arazoak: haurtzaindegi-
ra eta eskolaurrera batik bat.

» lkasteko arazoak: kontzentratzeko
zailtasuna izaten dute eta motel eta
erdizka ikasten dute irakurtzen eta
idazten.

* Familiako harremana ahuldu egi-
ten da: harremana ahuldu egiten da
haurraren eta aitaren/amaren arte-
an; hori gurasoen egoera emoziona-
la ezegonkorra delako gertatzen da.
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2. Larritzeko moduko seinaleak.

* Luzapena: ez da komeni familiako
gatazka behar baino gehiago luzo-
fzea.

= Errva: haurrak bere burua errudun-
fzat jotzea eta hala adieraztea.

* Errealitatetik kanpo dauden adie-
razpenak: gurasoen banaketa uko-
fzea edo banaketa hori justifikatzea,
irudimenaren edo asmazioen bitar-
fez.

3. Jarraibide hezitzaileak eta pre-
bentiboak.
(1. Blokea, banaketa aurrekoa)

* Hausnarizea eta aholkua eskatzea:
behin betiko erabakia hartu aurrefik,
bikotekideek hausnartu eta informa-
tu egin behar dute erabaki horren
ondorio psikologiko, ekonomiko eta
sozialen inguruan. Profesional
(batengana familiako psikologo edo
bitartekari batengana) jotzea da
egokiena, modu horretan lortuko
baitute akordioetara heltzea eta
gatazka ez luzatzea. Are gehiago
aholkatzen da  profesionalaren
laguniza, bikofekideak banatzeko
erabakiari dagokionez ados ez dau-
denean.

* Haurrak gatazkatik kanpo egotea:
ikerketa-datuek diotenez, gurasoak
banatzen zaizkien haurrak hobetfo
errekuperatzen dira epe luzera den-
bora luzean gurasoen arteko gataz-
karen lekuko izan direnak baino. Era

berean, dibortzio osteko gatazkak
saihesten badira, arinagoak izango
dira eragin negatiboak.

* Haurra errudun ez sentiaraztea:
haurraren jokabidea eta bikotekide-
en arteko haustura elkar lotzen
dituen aipamenik ez da egin behar
sekula. Horrela bakarrik lorftuko da
haurra gatazkaren errudun ez senti-
tzea eta haurrak autoestimu baxua
eta desoreka emozionala ez izatea.
* Haurrak nork bere mesederako ez

Bibliografia:

erabiltzea: haurrak ez dira inoiz balia-
fu behar bikotekide baten edo bes-
tearen alde egiteko. Ez ditugu hau-
rrak gureganatu behar pribilejioak
edo atsegin duten guztia emanda.

° Ez hezi modu autoritarioan eta
koertzitiboan: izaera zaileko haurre-
fan batik bat, gurasoen ezegonkor-
tasun emozionalak are tentsio gehio-
go ekar dezake gatazkara.




HERIOTZAREN ETA GALERAREN
ERAGINAK TXIKIENGAN

Zergatik ezkutatzen dugu heriotza?
Heriotzak dakarrena hain krisi min-
garria izanik, ezkutatzean, behar-
bada galtzen ari gara horrelako kri-
siei aurre egiteko baliabideak sor-
tzeko aukerak. Dudarik gabe, gizar-
tfea heltzen ari da eta beste tabu
handi bat azaleratzeko bidean da.
Hezkuntzan heriotzari hain denbora
gutxi emateak oso kezkaturik
nauka. Doluaren pedagogia sortu
beharra daukagu, beharrezko
baliabideak sortzeko eta, halaq,
bizitzako galerei aurre egiteko gai
izateko.

Hiru urtetik aurrera, haurra joko sin-
bolikoaz baliatzen hasten da etq,
horren bidez, heriotza ere simulatu
ohi du. Haurrentzat, beste zeinahi
jokoren parekoa izaten da hau,
jakina denez, garai horretan ez bai-
tute atzeraezintasunaren kontzien-
tzia garatuta izaten. Hau da, fantao-
siak ematen dien ahalguztidunto-
sun horri helduz, hildakoak behin
eta berriz berpiztu ditzakete.
Magioz baliatzen dira, eta horren
bitartez galeren ideiari aurre egite-
ko baliabideak sortzen dituzte.
Beraz, ikaragarrizko aberastasunaz,
magia lagungarri zaie gero, hel-
duaroan, galera horiei aurre egite-
ko behar izango duten sendotasu-
naren oinarriak jartzeko.

Haurtzaroan erabilizen den komu-
nikazio-kodea helduek erabilizen
dutenaz bestelakoa da, haurrak ez
baitu oraindik abstrakzio-gaitasunik
garatu. Haurren ikaskuntzak beha-
keta eta imitazioa ditu funtsezko
oinarri. 7 eta 11 urte bitartean
umea errudun senfifu daiteke
maite duen pertsona hiltzen dene-
an. Izan ere, kognitiboki oso gai da
heriotza ulertzeko, baina tresnarik
gabe sentitzen da krisi hau proze-
safzeko. Gure esku dago, hortaz,
gure haurrek heriotzari buruz izan-
go duten ideia honakoa edo halo-
koa izatea. Gure beldurrak
beraiengan proiektatzen baditugu,
baliabide propioak sortzeko auke-

<

Patxi Izagirre

Psikologo eta psikoterapeuta

ra kenduko diegu.

Eranfzunak emateko gai sentitzen
ez garenean sortu ohi dira zailtasu-
nak; hau da, guk geuk ere heriot-
zak sortzen digun egonezinarentza-
ko erantzunik bilatu ez dugunean.
Orduan, larritasun hori ezkutatzeko
defentfsa gisa, ukazioa barneratu
ohi dugu haurrengan.

Nola jokatu orduan?

Horri buruzko orientabidea emate
aldera, zenbait jarraibide azalduko
ditut:

e Entzun beti haurren galderak. ez
kendu haurrei hitza gure beldu
rrak direla eta.

e Eman bidea dolu-erritualetan
partaide izan daitezen, nahi
duten guztietan eta beren erara.
Marrazki bat egin, lore bat
eman...

e Eduki txikitatik etxean hilkorra
den zerbait, adibidez, landare
baft.

¢ Kontuan hartzekoak dira, era
berean, beste galera mota bao-
fzuk: banaketak, agurrak, etxe
aldaketak...

e Ez esan haurrei gezurrik eta ez
eman itxaropen faltsurik.

e Erraztasunak eman emozioak
adieraz ditzaten. Ipuinak, musi-
kak, marrazkiak...

e Ez erantzun umeak galdetu
duena baino gehiago.

Galera motaren bat acipatzearren,
dolu-elaborazioetan oinarritutako
nire esperientzia profesionalean
ikusi dut seme-alabaren bat galdu
duten guraso askoren helburua
nahigabearekin bizitzen ikastea eta
bizitzari zentzu berria aurkitzea dela.
Gizarteak ez du hain nahigabe min-
garria ulertzen, negar etengabea
deserosoa egiten baitzaio eta nahi-

gabetua ondo ikusteko presa han-
dia du. Zalantzarik gabe, norbere
nahigabearen beldurrak urruntzen
gaitu sufritzen ari diren pertsonen-
gandik.

Gure nahigabearen kontzientzia
hartzeak gure mugak onartzen era-
kusten digu; perfekzionismotik alde
egiteak, nork bere hutsunea onar-
tzeak,... hilkorrak garela jakiteak
gizatiarragoak egiten gaitu. Kontua
ez da nahi dugun guztia edukitzea,
daukagun guzfia nahi izatea da
gakoa. Behar bada, era honetan
ulertuko dugu ez garela gure ame-
tsetako erraldoia, baina ezta gure
konplexuetako ipotxa ere.

Nire helburua ez da moralizatzen
jardutea, gure ukazioak duen inda-
rra adieraztea baizik. Litekeena da
gure asmoa gauzak pilatzea izatea
eta prozesu horretan galerak ere
badirela ulertu ez izana oraindik.
Galera hori iristen denean eta gorri-
gorritan harrapatzen gaituenean
bakarrik arduratzen gara”.

KONTSULTARAKO LIBURUAK

www.dlfinlibros.com
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. Tengo una hija de 3 anos que ha

empezado en la escuela este ano.
No suele querer ir, porque dice que
un nino le pega. Yo le he dicho que
se defienda y que le pegue a él, y
que le diga a la profesora que el nino
le pega, pero todo sigue igual. He ido
a hablar con la profesora y me ha
dicho que ya se habia dado cuenta,
y que algunas veces ha podido evitar
que le pegue, pero que a veces le
resulta imposible. Tiene muchos
ninos, y no se puede hacer cargo de
todo a la vez. No sé qué hacer. ;Es
adecuada mi postura?

Los ninos de esta edad se conside-
ran el “centro del mundo”, lo que
supone una gran dificultad para
entender o compartir puntos de vista
diferentes de los suyos. Les cuesta
colaborar, participar en actividades
comunes, ser solidarios y respetar a
los demds. Y sobre todo, les cuesta
comparti, hecho que origina con-
flictos relacionales, simplemente por
que no estdn acostumbrados a repri-
mir deseos y caprichos. Es en esta
dindmica donde tenemos que
enmarcar esta situacion. Pero si este
conflicto se alarga en el fiempo,
habrd que actuar, para reducir sus
efectos en el desarrollo del nino,
pues los que pasan por este proble-
ma tienden a asustarse y a ser fragi-
les, pudiendo causar un deterioro
serio de su autoestima y su autocon-
cepto. Para reducir estas conse-
cuencias, actuemos rdpidamente.

* Investigue en detalle lo que ocu-
mio.

e Péngase en contacto con el maes-
tro para informarle y solicite su coo-
peracion. Estimule a la escuela para
que se lo tome en serio y lo investi-
gue. Puede llevar un registro descri-
biendo los incidentes, para fortale-
cer su caso a la hora de ponerse en
contacto con la escuela.

e Una primera medida puede ser
procurar que se encuentren lo
menos posible y hablar con los
padres del ofro nino para que corrija
su conducta.

Jose Ramon Fernandez
(Psikologoa, Psikologia konduktualeko kabinetea)
c/ Ramon Maria Lili 2 BERGARA. TIf: 943765939

e Evite culpar a alguien, especial-
mente a la victima.

¢ No estimule al nino a ser agresivo o
tome venganza, sino a que se
enfrente con confianza y seguridad
en si mismo.

e Ofrézcale apoyo, pero sin estimular
la dependencia.

En este caso, como no se ha dado
una respuesta Ufil por parte de la
profesora, insista y comuniqueselo al
orientador escolar o al equipo direc-
fivo, ya que por sus repercusiones y
en interés por la convivencia, tiene
que ser analizado y fratado de
forma diferenciada e inmediata.

En resumen, si fodos nos involucro-
mos en el problema, éste serd mds
facil de resolver. Sea paciente, pues
a menudo toma tiempo el que
alguien cambie su conducta.

. 7 urteko semea daukat eta esko-

latik ateratzean, eskola kiroletan
eta euskal dantzetan aritzen da. Bere
lagunak musika eskolara joaten dira
ela berak ere izen ematea nahi
duela dio baina azkenaldian eskolan
nahiko justu dabil eta ez dakit egokia
den eskolaz kanpoko horrenbeste
ekintzatan aritzea. Izan ere, horretaz
gain, etxeko lanak egiteko denbora
ere behar du. Azkenaldian, lagunize-
ko, ni ere aritzen naiz berarekin etxe-
ko lanak egiten. Ez dakit nire jokaera
egokia den.

Adituek azaldu dute eskolaz kanpoko
ekintzak onak direla baldin eta ume-
aren garapen pertsonalean lagun-
tzen badute. Baina, gainera, umea-
rentzat ekintzok gustagarri izan behar
dira, betiko klaseetatik aparte egiten
duen aisia-jarduera modukoak.

Kasu honetan, badirudi umea ez
dela gai erritmo horri eusteko, eta
beste jarduera batean apuntatzea
gauzak okertzea litzateke. Horregatik,
aukeratu umearekin batera eskolaz
kanpoko jarduera batzuk, honako
puntu hauek kontuan hartuta:

e Funtsezkoa da umea gustura ego-
tea aukeratutakoarekin, eta, beraz,

errespetatu egin nahi ez duen jar-
dueraren bat badago.

* Aukeratutakoak aukeratuta, ez dira
astean bi egunetan baino gehiago-
fan egin behar.

* Komenigarria da ariketa fisikoa egi-
fea, gutxienez, astean bitan.

¢ Aisia ere beharrezko da, eta kome-
ni da umeak jolaserako, telebista
ikusteko, ordenagailuarekin jolasteko
edo beste zer edo zer egiteko ordu-
bete edukitzea.

* Ahal den guztietan, aire librean egi-
teko ekintzak egin behar dira: parke-
an ibili, paseatu, bizikletan ibili eta
abar.

* Gorde 20 minutu edo ordubete
(adinaren arabera), etxeko lanak
egin edo errepasaftzeko. Umeak
behar badu, eskolaz kanpoko jardue-
rak eskolako edukiak errepasatzeko
ere izan daitezke, baina umea satu-
ratu gabe.

Laburbilduz, eskolaz kanpoko ekime-
nek ez diote umeari gainezka egin
behar (estres emozionala eragin die-
zaioke-eta). Egokiena litzateke den-
bora ondo banatzea, gustatzen zaiz-
kien eskolaz kanpoko jarduerak egi-
feaz gain, denbora izan dezan esko-
lako lanak egiteko, jolasteko, des-
kantsatzeko, familiarekin egoteko eta
abar.

. 15 urteko alaba daukat eta orain

arte eskolan ondo ziharduen
baina orain dela gutxi nota txarrago-
ak ateratzen hasi da. Tutorearekin
hitz egitera joan gara eta azaldu digu
askotan ez dela klasera joaten .
Berarekin hitz egin dugu eta bolada
txar bat pasatzen ari dela esan digu,
baina ez digu gauvza gehiegi konta-
tzen. Oso arduratuta gaude.

Nerabezaroa gorabehera handiko
garaia da, eta “bolada txarrak™ ohi-
koak izaten dira, baina horiei aurre
eginez gero, sendofuta irteteko
aukera dago. Seme-alabei bolada
txar hori gainditzen lagundu nahi
badiegu, ezinbestekoa da gurasoen
eta seme-alaben artean komunika-
zio ona izatea. Kasu honetan, komu-
nikazioa izan, izan da, baina ez du
ezer handirik eman. Komunikazioa
hobetzeko giro egokia sortu behar
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da, horretarako, kasu honetan:

e Ez behartu hizketara. Bilatu momen-
tu egokia eta motibatu alaba hitz egi-
feko, adibidez, interesatzen zaion gai
bati buruz hitz eginez.

 Utzi berari hitz egiten, bere burua
adieraz dezan, inongo etenik egin
gabe, eta entzun dioena arreta han-

Jardun

diz, balio-epairik egin gabe. Gogoan
izan kontatzen ari zaiguna garrantzi-
fsua dela berarentzat, eta arreta
gehiago jarri behar diogula esaten
digunari eman behar diogun eran-
fzunaz pentsafzeari baino.

e Errespetatu alabaren iritzia, ezin
duzue neskatilatxoa bailitzan tratatu
jada. Aldiz, trata ezazue heldu bat
bezala, baina eskatzen duen eta
behar duen independentzia pixkao-
naka, egindakoaren erantzukizunak
asimilatzen ikasi ahala, lortu behar
duen heldua bezala.

* Ez egin errietan, ez egin galdetegi
bat (erabili galdera irekiak, eta ez
“bai” edo “ez” eranfzun daitezkee-
nak), ez jarri histeriko eta ez erakufsi
mesfidantzarik. Hartu jarrera erlaxo-
tua; hau da, jarrera sendo eta segu-
rua, baina aldi berean elkarrizketara-
ko irekia. Azaldu argi eta garbi zuen
iritzia eta egoera nola ikusten
duzuen.

* Bi aldeek esan beharrekoak esan
dituzuenean, jokatu horren arabera.
Gurasoak askoz gehiago lagun deza-
kegu egoera “konpontzeko” bideak

erakutsiz aginduak emanez baino.

Lortzen badugu elkarrekiko errespe-
tuz seme-alabek nahiz gurasoek
azaldu nahi dutena fransmititzeaq,
inor kaltetua edo iraindua sentitu
gabe, orduan ari gara behar den
giro egokia sortzen alabak bere ara-
zoak kontatzeko eta, hartara, horiek
gainditzen laguntzeko. Baina halere

ez baditu gainditzen, komenigarri
izango da beste batzuengana jotzea
aholku eske.

. Tengo un hijo de 11 anos y siem-

pre juega con el ordenador o los
videojuegos. Se pasa 2 - 3 horas al
dia, y a nosotros nos parece excesivo.
Cuando le decimos que deje de
jugar, se enfada y nos amenaza con
que si no puede hacer eso no va a
hacer ninguna otra cosa, y, ademds,
nos desafia con que no va a dejar de
jugar. ;Qué nos recomiendas?

Los videojuegos se han convertido
en la actividad preferida de ocio de
muchos adolescentes y ninos. Les
encanta la interaccién con la pan-
talla, los grdficos, el sonido, la habili-
dad que adquieren y la emocién de
ganar o mejorar sus puntuaciones.

Su uso seria perjudicial dependiendo
del contenido deljuego y del fiempo
dedicado, aunque, en ninos con
antecedentes de epilepsia pueden
desencadenar crisis convulsivas deri-

vadas simplemente de su uso. El
abuso puede provocar sedentaris-
mo, con los riesgos de desencade-
nar sobrepeso y obesidad, molestias
en los ojos, dolores de cabeza y mus-
culares. De la dedicacién excesiva a
la adiccién solo hay un paso que
puede conducirle a un desinterés
creciente por su entorno convirtién-
dose en un ser solitario, introvertido e
iritable.

Algunos videojuegos pueden favore-
cer conductas impulsivas, agresivas
y violentas, por lo que hay que vigilar
que el confenido sea adecuado
para su edad y estrenarlos con ellos
para asegurarse que no fengan nin-
gun peligro.

Ahora bien, un uso correcto fiene
muchos efectos positivos: agudizan la
coordinacién ojo-mano, mejoran la
capacidad de procesar la informa-
cion a través de distintos canales sen-
soriales simultdneamente, estimulan
la memoria, favorecen una mayor
capacidad para la constancia en el
esfuerzo, aumentan la tolerancia al
fracaso, predisponen al nino a actuar
sin dejarse llevar excesivamente por
las dudas y al igual que ofras aficio-
nes, es una manera de favorecer el
contacto social y la participacion en
actividades comunes.

No podemos olvidar que el abuso
puede ser debido a la ausencia de
un adecuado clima familiar. Para
ello los padres deben jugar con ellos
para fomentar la comunicacion y el
contacto con sus hijos y no utilizarlos
como “ninera”.

En este caso, es importante limitar su
uso, dedicdndole un espacio deter-
minado en su horario (ho mds de fres
o cuatro horas semanales). Utilizarlos
como “premios” para ofras activida-
des (después de los deberes, de
ayudar en casa, efc.).

Haga un trato con él: “permitale que
juegue todo lo que quierq, el viernes
por la tarde, si (condicion)”. De al
nino la oportunidad de hartarse.
Cuando ftodo esto falla, no le deje
jugar hasta que se haya ganado el
fiempo. Es bueno prevenirle de las
consecuencias que se producirdn si
abusa de sus privilegios, especifican-
do el tiempo que no podrd utilizarlo.
Es muy importante asegurarse de
que esto se cumple.

Llegados a este punto vy si el proble-
ma continua, seria conveniente
recurrir al consejo de especialistas en
la materia.
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ACABEko Psikologoa

ELIKADURAREKIN JOLASIK EZ!

Elikadura-jokaeren nahastea ez da
gaur egungo arazoa, ezta nesken
arazo esklusiboa ere. Elikadura-joka-
eren nahasketak beti eman dira,
baina, akaso, gaur egun gero eta
ezagunagoak dira gizartean.

Horien artean, anorexia eta bulimia
dira ezagunenak. Arazo psikologiko
hauek benetan arriskutsuak eta
gogorrak dira.

Zer dira anorexia eta bulimia?

Anorexia duen gaixoak loditzeko bel-
dur obsesiboa du eta pisua apropos
galtzen du, dieta zorrotzak, gehiegiz-
ko ariketa fisikoa, eragindako gonbi-
toak, laxanteen erabilera anitza,
gose-gutxitzaileen kontsumoa etfa
diuretikoak erabiliz. Horren guztiaren
ondorioa desnutrizioa da, bigarren

Jardun

mailako aldaketa endokrino eta
metabolikoekin, eta larria izatera ere
iritsi daiteke.

Bulimian, zeinu psikologiko asko ano-
rexiarenak bezalaokoak dira, pisuare-
kiko eta gorputz irudiarekiko kezka
barne. Asko jateagatik edo tripaka-
dak egiteagatik bereizten da, eta
ondoren, gonbitoa eragin edo pur-
gagarriak hartzen dituzte eta baraua
eta gehiegizko ariketa fisikoa egiten
dute.

Horiez gain, gaur egun badago eli-
kadura-nahaste bat ez dena ez ano-
rexia argia, ez bulimia argia; biak
nahasten dituen arazoa da, bietatik
hartzen duena.

Zerk eragiten du gaixotasun
hauvek?

Hiru faktore daude gaixotasun

Agurne Juldain

o

hauen atzean. Alde batetik faktore
indibidualak, beste batetik faktore
familiarrak eta azkenik faktore sozio-
kulturalak.

Gazteak autonomoa izateko arazo-
ak ditu, heldutasunarekiko beldurra,
autoestimu arazoak,...izango lirateke
faktore indibidualei dagozkienak.
Faktore familiarren barnean, familio-
ren gainbabesa, familian elikadura
arazoak egotea, harremanetan ara-
zoak egoteaq,...

Azkenik faktore sozialok daude.
Gizartean zenbait jarrera zabaltzen
ari dira hedabideen eraginez. Esate
baterako, telebistan gero eta uga-
riagoak dira argaltzeko produktu
nahiz enpresen publizitatea, argal-
fzeko helburuarekin lotutako ekintzen
publizitateq, lorpenak argal egoteo-




rekin lotzeko ikuspegia, gizartetik
gainpisuari jarritako jarrera negati-
boa,... Jarrera negatibo hauek salo-
tu egin beharko genituzke elikaduro-
jokaeren nahasteak prebenitzeko.

Zer egin dezakegu?

Arazo horien aurrean denok egin
dezakegu zerbait. Gaixoak lehenik
eta behin bere arazoa onartu behar
du. Erraz esaten dugu, baina beha-
rmrezkoa da. Gaixoak arazoa onartze-
an lagunftza eskatuko du eta
momentu horretan garrantzi handi-
koak izango dira inguruko denak.

Garrantzitsua da familiok nahiz lagu-
nak gaixoaren egoera ulertzea.
Askotan zaila izango da modu ego-
kian ulertzea. Gaixoak ez daki
zehatz- mehatz zer gertatzen zaion;
ondorioz, ingurukoek ere zailtasunak
izango dituzte, baina garrantzitsua
da bertan egotea une gogor horie-
tan. Hori dela eta, ezinbestekoa da
gaixoak behar duen unerako inguru-
koak ondo informatuta egotea.

Gizartetik ere zenbait aurrerapauso
eman daitezke. Komunikabideek eta
iragarkiek eskaintzen duten emaku-
mearen irudia gaifzetsi behar da,
ezin da onartu arrakasta, prestigioa
eta errekonozimendu soziala argal-

ELIKAPURAREKIN JOLASIK EZ!

tasunarekin lo-tzea. Argaltzeko pro-
duktuen publizitatea nahiz salmenta
salatu beharra dago.

Nora jo genezake?

Mota honetako arazo baten aurrean
lehenengo pausoa medikuntza oro-
korreko medikuarenera joatea da.
Berak egingo du lehen balorazioa
eta bideratuko du, beharren arabe-
ra, psikologo, psikiatra nahiz endo-
krinoarenera.

Bibliografia

Gizartean ere zenbait elkarte daude
gaia lantzen dutenak eta laguntza
profesionala eskaintzen dutenak.
Gipuzkoan ACABE elkartea dago.
Honek bi bulego difu, bata
Donostian eta bestea Arrasaten.
Kontaktuan jartzeko 943 326250 tele-
fonora edota gipuzkoa@acabeuska-
di.org helbidera idatzi daiteke.
Elkartean informazioa, orientazioa,
laguntza psikologikoa, tailerrak,...
eskaintzen dira.
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APRENDER A VIVIR

La vida supone el paso por diferentes etapas. No solo se
frata de crecer, de que te salga pelo donde antes no
tenias o de que, mas tarde, se te vaya poniendo blanco.
Entre el bebé que cada uno ha sido y el abuelo que lle-
gard a ser pasaran anos, pero también momentos muy
diferentes en los que los sentimientos, las amistades, el
interés por hacer una u otra cosa van cambiando.

Algo de eso ocurre cuando la escuela primaria se acaba,
cada chico y chica empieza la ESO y, poco a poco, tiene
la sensacién de comenzar a navegar por otros mundos. A
veces todo empieza porque el cuerpo parece estarse
haciendo un lio, las hormonas andan a su aire, las curvas
estdn donde no toca, el amigo ha crecido mucho y uno

Berrigara

Jaume Funes

Psicologo, educador.
Especialista en adolescencia.
Actualmente es el responsable
de Infancia en el Defensor del
Pueblo de Catalunya.

sigue siendo mds o menos
renacugjo. En bastantes
casos la sensacion de estar
en una dimension diferente
viene por las brocas con el
padre, la madre, los profes. Parece imposible que fe

enfiendan.

Pero, dejar la infancia y adentrarse en la adolescencia,
supone también sentirse atraido por nuevas aventuras,
por nuevas experiencias. A ratos se siente el miedo de lo
nuevo, a rafos el gusanillo, la inquietud por probar, por
hacer aquello que no se podia hacer antes. Una de esas
nuevas “preocupaciones” y descubrimientos puede ser la
cuestion de las drogas, especialmente de algunas: el
alcohol y la “maria”. Parece como si poder beber vy
empezar a fumarse un porro fueran de lo mas importante
y necesario que uno pueda y deba hacer en la etapa
que comienza. Si uno fiene, por ejemplo, doce anos ve
como algunos de quince ya hacen sus pinitos, sus experi-
mentos y hasta se pasan de vez en cuando. Uno se sien-
te afrapado entre la chuleria de algunos que te siguen
fratando como crio, la curiosidad por saber como se sien-
fe uno con una cerveza o dando unas caladas, los avisos,
las preocupaciones y las prohibiciones que los mayores
establecen, que mientras éramos mds pequenos No Nos
parecian mal. 3Cémo salir de dudas?

Quizds lo primero sea tener en cuenta que las cosas no
suelen ser fan buenas como afirmar los colegas que pre-
sumen. También es cierto que a veces no son tan malas
como decimos los mayores. Cuando dicen que beber o
fumar es bueno no hablan de lo mal que se lo han pasa-
do algunas veces, los malos rollos con los amigos o el dine-
ro que les ha costado. Las preocupaciones de los padres
parecen exageradas pero suelen nacer no tanto de que
fe consideren pequeno cuanto de tener presente que a
la larga el higado se estropea o que las costumbres que
se adquieren muy pronto después son dificiles de aban-
donar.

Para saber lo que conviene hacer no queda mas remedio
que tener en cuenta fresideas: 1) no pasa nada por espe-
rar, hay mucha vida por delante y experiencias que des-
pués no son problema ahora pueden estropearle a uno la
vida; 2) no hay que fiarse mucho de la gente que va de
chula y dice controlar, conviene saber, tener informacion,
considerar qué vale la pena hacer y qué no; 3) no hay por
qué hacer lo que hacen los demds, una cosa es tener
amigos con los que compartimos gustos y ofra dejar de
ser lo que cada uno SOoMos O QUEreMos ser.




