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Entrenamendu egokia eginez gero, gai izan gaitezke gure bizitzan adimen emozionala garatzeko, besteak beste, garun malgua dugulako; heldutasunaren aroan garrantzitsua da gure emoziak behar bezala kudeatzea.

Emozioak bideratzen ikasi

Adimen emozionala

Jon Berastegi
Emozio, afektu eta gogo aldarteak pentsamendu zientifikoan zein gizartean duten garrantzia gero eta handiagoa izan da duela hamar urtetik hona. Gauzak horrela, Zaccagninik (2004) esandakoaren arabera, egungo gizarteak beste eginkizun bat egotzi die emozioei: hots, erreprimitu beharreko gauza negatiboa ziren lehen, jokatzeko eta erabakiak hartzeko, baina eguneroko bizitzari aurre egiteko elementu positibo bilakatu dira. 

Oraingo honetan, helduen bizitza afektiboaz ariko gara. Helduen garapen emozionalaren ezaugarriei buruzko azterketa gutxi egin badira ere, ikerketa batzuek agerian utzi dituzte zenbait alderdi emozionaletan gertatzen diren aldaketak, besteak beste, afektuaren optimizazioa eta afektuak berak duen konplexutasuna, intentsitate emozionala eta erregulazio emozionalerako estrategien erabilera. 

Heldutasunean, aldaketa anitz gertatzen dira (biologikoak, kognitiboak eta sozialak). Aro horretan, hain zuzen ere, mota ezberdinetako galerak bizi ohi dira, besteak beste: autonomiaren galera -nor bere kasa moldatzea, nahi diren gauzak egitea-; erretiroarekin, bikotearekin zein gainerako ahaideekin lotutako galerak, eta helduaren bizitzaren esparru guztietan gerta daitezkeen eta dolu prozesu handiagoa eskatzen duten galerak. 

Bestalde, osasun arazoak eta adineko pertsonek beren bizitzako azkeneko urteetan jasaten duten narridura fisikoa aro horretako kezka nagusietakoak dira. Gaixotasuna oztopo gisa antzematen da etapa horretan; izan ere, bizitzari amaiera eman diezaiokeen min gisa antzematen baita, eta, horrexegatik, adineko pertsonak beren gaitzekin eta ondoezekin arduratuta daude beti, antzinako osasun ona nostalgiarekin gogoratuz. 

Ikasteko gai gara
Hori dela eta, oso garrantzitsua da aipatutako aldaketak saihesteko eta aldaketei aurre egiteko baliabideak izatea. Aldaketa fisiko eta kognitiboak erraz antzematen baditugu ere, funtzionamendu emozionalarekin ez zaigu gauza bera gertatzen. Baliteke aipatutako aldaketei aurre egiteko behar dugun baliabidea adimen emozionala izatea. Entrenamendu egokia eginez gero, gai izan gaitezke gure bizitzan adimen emozionala garatzeko, batetik garun malgua dugulako, eta, bestetik, adimen emozionala osatzen duten konpetentziak ikasteko gai garelako. 

Gipuzkoan martxan jarritako esperientzia aintzat hartzen badugu, adimen emozionaleko proiektu gehienak haur zein gazteentzat izan ohi dira, lehen mailako prebentzioan lan egitea izan baita asmoa. Hala ere, esan beharra dago aipaturiko programak helduentzat ere izan daitezkeela onuragarriak, bai hainbat konpetentzia ikasteko, baita eskuratuak dituzten konpetentziak indartu eta hobetzeko ere. Gauzak horrela, heldutasunean eta zahartzaroan heziketa emozionalak berebiziko garrantzia duela uste dugu, biek zailtasunak edota gabeziak izan ohi dituztelako adimen emozionalaren osagairen batean. 

Gabezia emozionalak honako hauek izan daitezke: tristura, beldurra eta gisa horretako emozio negatiboak antzemateko zailtasunak areagotzea, edota emozioa eta ezagutza integratzeko trebetasuna gutxitzea. Dena den, zenbait adituren arabera, adineko pertsonek helduek baino estrategia hobeak omen dituzte kalte emozionalak konpontzeko. 

Aipatutako ikerketa lan guztien arabera, hainbat ondorio atera ditzakegu: lehenik eta behin, heldutasunean ezinbestekoa izango da erregulazio emozionalarekin erlazionatutako estrategia egokiak sustatzea, batik bat emozio negatiboen kasuan; bigarrenik, zahartzaroan emozioei arreta berezia jartzean egingo dugu indarra, norbere emozioak eta besteenak hobeto antzemateko; eta, azkenik, ezinbestekoa izango da maitasuna, poza, itxaropena eta gisako emozio positiboak sustatzeko estrategiak bultzatzea. 

Hori horrela izanik, honako hausnarketa hau egin dezakegu: heziketa emozionaleko programak adineko pertsonei ere zuzentzea ezinbestekoa da. Izan ere, aipaturiko programen helburua norbanakoaren ongizatea sustatzea eta bere bizi kalitatea optimizatzea da. 

Heziketa emozionalaren arloan bide luzea egiteko dagoen arren -batik bat, heldutasunean eta zahartzaroan-, gaur egun zentzu horretan eman diren aurrerapausoak benetan iraultzaileak izan dira zahartzaroari aurre egiteko orduan. Izan ere, gogoan izan behar dugu emozio positibo gehien bizi dituztenek bizitza luzeagoa izango dutela. 

