SPARK

Enesehoiu vahend
spetsialistidele

Eneseanallus
Hindamine
Ennetamine
Lahkus
Sailenotkus

/ Self-reflection, Prevention,
Assessment, Resilience, Kindness /

Lastekaitse ja hoolekande valdkonnas téotavatele
spetsialistidele vGib nende tanuvaarne t60 pakkuda palju
positiivset laste, noorte ja nende perekondade toetamisel neile
keerulistel aegadel. Teisalt vdivad nad tunda, et on vdhe
vaartustatud ja Gletootanud, kuna nende t66d esitatakse
avalikkuses ja meedias mdnikord vaaralt. Parimate otsuste
tegemiseks ning sekkumiseks tuleks praktikutel votta aega
eneseanallilsiks ja tegeleda ennetavalt enese heaoluga.
Stressirohke téokeskkond ning sagedane traumade nagemine
lastekaitses vOib kumuleeruda ning negatiivselt mdjutama
hakata praktiku tervist ja enesetunnet. Sobiva plaani
koostamine ja rakendamine v@ib aidata stressirohke to6ga
kaasnevate tunnetega toime tulla ning kiiremini taastuda,
toetades vaimset ja fuiUsilist heaolu, aidates seega edendada
praktiku to6d. Enesehoid aitab séilitada energiat véi seda
kiiremini taastada.

SPARK on enesehindamise vahend, mis aitab lastega to6taval
praktikul ennast analllsida ning leida endale sobiva enesehoiu
viisi. Selle vahendi eesmargiks on ennetada liigset stressi ning
labipblemist oma era- ja todelu eri olukordade reflekteerimise
abil. Teadusuuringutel péhinevad suunavad margusdnad aitavad
hinnata, kas ja millised muudatused on vajalikud enda heaolu
saavutamiseks. Eesmargiks on saavutada iga praktiku
personaalne sdilendtkus pideva protsessina. Vahend aitab ka
meelde tuletada, et lahkus ning osavotlikkus enda ja teiste
suhtes on professionaalse ja isikliku rahulolu saavutamiseks
hadavajalik.

Kuigi see vahend on vilja tootatud lastekaitsega tegelevatele
spetsialistidele, voib seda kasutada ka teistes valdkondades.
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SPARK toovahend

Enesekontroll
Kuidas sa hindad ennast tdna skaalal 1-10, kus 1 tdhendab, et sa oled kurnatud, vasinud ja stressis ning kus 10 tahendab, et sul
on energiat, tunned ennast tervena ning ei ole stressis?

Sinu enesetunne mojutab seda, kuidas sa tdidad seda vahendit. See hinnang annab sulle ka konteksti, kuidas hinnata enda
enesetunnet pdrast kogu SPARK kiisimustiku tditmist.

Juhised

SPARK toovahendit on parem kasutada reflekteerimise vahendina kui keskenduda selle punktisummale. Kuidas sa hindad
ennast enesehoiu méttes igas allolevas sektoris, kus 1 on ndrk ning 10 on tugev? Miks sa positsioneerid ennast sellel skaalal
just niimoodi? Mida teha, et saaksid ennast paigutada 1-2 punkti kdrgemale?

Pakutavad ideed on soovitused ning need ei sisalda kdikvGimalikke tegutsemiskavasid. Selle vahendi taitmine vGib olla
ajamahukas. Voimalusel anna endale nii palju aega kui vaja, et hinnata oma tegelikku heaolu, muutes selle protsessi enda jaoks
mdttekaks. Kui leiad, et tahaks mingit kriteeriumit valtida, proovi endale seletada, miks see nii on. Kui margusdnade jaotus
tundub liiga pdhjalik, keskendu vaid monele alale — vdikesed muudatused elus vdivad olla vaga olulised.
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SUUNAVAD
MARGUSONAD

T60 (toetus ja keskkond) - Work

(support & environment)

Toetav Ulemus/kolleegid; t66 kaudu saadud sdbrad;
professionaalne juhendamine (juhendaja, kolleeg vdi grupp),
kollegiaalne nGustamine (ndustaja voi ndustatavana);
tookoha moraal; voimalus arvamust avaldada voi kiisimusi
kiisida; vdikeste Gnnestumiste markamine ja vdaartustamine;
personaalse erialase arenguplaani olemasolu vGi arendamine;
professionaalse arenguga seotud Uritustel osalemine;
Oppimisvdimalused ja Opihuvi; kriitilise tagasiside
vastuvotmise oskuse arendamine; téokeskkonnast positiivse
leidmine.

T60 (tingimused) — Work (conditions)
To0 tegemiseks piisavad ressursid; vastuvoetav tookoormus;
osalemine mones projektis algusest I6puni; iga-aastase
puhkuse kasutamine; t66 vaheldumine; piisavad ressursid;
toolepingutingimused; palk ja hivitised; tookoha stabiilsus;
juhendamine ja kindlaksmaaratud té6koormus uute varske
padevusega tootajate jaoks; flisilise keskkonna kvaliteet;
oskus 6elda “ei” pohjendamatutele taotlustele; maistlik
t00aeg; peresdbralik todkorraldus; juurdepdas tootajate
tugiteenustele.

Uni — Sleep

Une kvaliteet ja piisav uneaeg (soovitatav on 8 tundi);
mobiiltelefoni / ekraanide valjalilitamine magamise ajaks;
ekraanipuhkuse votmine liks tund enne magamaminekut;
ergutite ja fuusilise koormuse véltimine enne
magamaminekut; pusiva unereZiimi jargimine; kui muretsete
millegi parast, kirjutage see Ules ja tegelege asjaga parast
arkamist.

Tehnoloogia — Technology

Tootelefoni valjalilitamine té6paeva IGpus; ekraani taga
kulutatud aja hindamine; ekraanidest hoidumine magamis-
ja puhkeruumides; uurige sotsiaalmeedia positiivset voi
negatiivset méju enda heaolule; hinnake, kuidas mojutab teie
vaba aega korraparane tookirjade kontrollimine ja hiline
té6tamine.

Emotsionaalsus ja psiihholoogia —

Emotional/ Psychological

Argas olemine; huumorimeel ja rdmu tundmine; juurdepéas
kvaliteetsele professionaalsele juhendamisele; usaldusvaarse
inimesega vestlemine; ndustamine; paeviku pidamine, oma

vajadustest selge arusaamine; aja panustamine ergastavatele
ja energiat loovatele suhetele; puhkus ja Iddvestumine; oma
emotsioonide vdljendamine; arusaamine sellest, mis tekitab
sinus komfortsustunde.

Tugivorgustikud (perekond, sobrad ja
kolleegid) - Support Networks (family,

friends and colleagues) —

Valmidus paluda vajadusel endale tuge; teistele tugiisik vdi
mentor olemine; kohalikku kogukonda vabatahtlikuna
panustamine; to6alaste ja teiste tugivdrgustike arendamine;
toetusgrupis osalemine; endale piisava vaba aja votmine; aja
vGtmine ja panustamine sdbra- ja perekonnasuhetesse;
tookohavaline professionaalne juhendamine; osalemine
erialatthendustes; osalemine kogukonna huvides/ méne
teemaga seotud/ poliitilise reformi kampaanias.

Fliisiline ja vaimne tervis — Physical &
Mental Health

Hinda oma alkoholi/m&nuainete tarbimist; enda fldsilise ja
vaimse tervise ning hammaste korrasoleku jalgimine; toetava
isikuga vestlemine; toidu- ja s6omisreziimi kvaliteet;
seksuaalsus, intiimsuhted ja seksuaaltervis;
loomade/lemmikloomadega veedetav aeg; katsetada vdi taas
leida moni huviala, tegevus, sotsiaalne Uritus v&i sport;
paevikupidamine oma loovuse ja kunstimeele heaks.

Vaba aeg ja lddvestumine — Leisure &
Relaxation

Aktiivse (nait fuusiline tegevus) ja passiivse (nait
filmivaatamine) ajaveetmise vaheldumine; I6dvestumisaeg;
rédmutundmine; osalemine energiat loovates tegevustes, kus
saab inimestega silmast silma kohtuda; sotsiaalse vorgustiku
arendamine valjaspool tookohta ja kolleege; uute tegevuste
katsetamine; kultuuritritustel osalemine.

Tahelepanelikkus ja lahkus -

Compassion & Kindness

Enda suhtes tahelepanelik ja lahke olemine; kuidas ma
ennast kohtlen; vastutuse mittevotmine asjade eest, mis ei
allu sinu kontrollile; oma t66s tahelepanu ja lahkuse
naitamine; reflekteerimine selle lle, mis on su t66s
ligitbmbavat; oma t66 tahenduse taas métestamine.

Vaimsus — Spirituality

Vaimses vdi religioosses kogukonnas osalemine; jooga;
mediteerimine; palve; tanulikkuse naitamine (“tanuraamatu”
pidamine); andestamine endale ja teistele; looduses/vabas
Ohus viibimise aeg; lugemine; millelegi lootmine;
reflekteerimine; “suurema pildi” nagemine; keskendumine
positiivsele enda elus ja kogukonnas.
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Reflekteerivad kiisimused
1. NGdd, olles tobvahendi taitnud, motle, mis sind vastustes Ullatas?
2. Missugust kolme asja, mis on su vdimuses, sa tahaksid edasi arendada?
Kuidas tapsemalt sa neid (personaalseid ja professionaalseid) muudatusi

teeksid?

3. Mille sa oled labi katse ja eksituse meetodi leidnud toimivat oma tervise ja
heaolu parandamiseks?

4. Missugune toetus on sinu jaoks kdige tdhusam?

5. Missuguseid kahjulikke/mitte toimivaid toimetuleku mehhanisme sa kasutad
(nait suitsetamine, hasartmangud, Glemaarane alkoholi tarbimine, iles66mine)?

6. Reflekteeri, mis sind hoiab lastekaitse t606 juures? Kas saad sellest endiselt
rahulolu tunde/néded selle t66 mdtet? Miks/miks ei?

7. Missugused margid annavad sulle isiklikult hairekella, et su enesehoole on
jaanud unarusse?

8. Mis ei sbltu sinust ja nGuaks struktuurseid muutusi
tookohal/poliitikates/ressurssides/juhtimises jne?

Salvesta siia

oma uus
pdaeva/nadala 2
enesehoolde
plaan
4.
5.

Kuupaev: Ulevaatamise kuupiev (< 6 kuud):




Kui
enesehoolde
plaanist ei piisa

Enesehooldele keskendumine voib mdne praktiku puhul panna ennast halvemini
tundma, sest nad vdivad pidada ennast isiklikult vastutavaks ebasoodsate olude
eest. Monikord on probleemiks to6keskkond, mille kujundamine ei ole alati to6taja
voimuses. Tookollektiivi liikmed saavad vaid enda eest vastutada — todandjad ja riik
on samuti vastutavad lastekaitse téotajate kindlustamise eest vajaliku ressursi ja
keskkonnaga, et nad saaksid oma rolli tdita. Ka parima enesehoolde plaaniga voib
moni tookontekst olla réhuv: mdnikord teeb t606 raskeks jatkusuutmatu téékoormus
vOi vastava toetuse puudumine, vilets juhtimine ja ressursi puudulikkus. Niisugustel
puhkudel v3ib praktikute heaolu loomisel anda parima tulemuse erialatihendustele
ja/véi ametithingutele tuginemine vadi ka kollektiivne tegutsemine muutuse
saavutamiseks.

Kui sa arvad, et téokeskkond kahjustab sind vdi su tervis halveneb véi tunned end
labipdlenuna ja/vGi tunned, et tervise tottu ei ole sa tooga kindlustatud, peaksid
konsulteerima oma juhendaja/juhi/personalité6taja/arsti/ndustajaga. Niisugust
sammu vOib olla raske ette votta ja see voib tunduda enda ohtu seadmisena, kuid
tahtis on saada vastavat toetust, kui seda on vaja.

Allikad

1.Self-care starter kit: https://socialwork.buffalo.edu/resources/self-care-starter-kit.html
2.Skovholt and Trotter-Mathison (2016) The Resilient Practitioner: Burnout and Compassion Fatigue Prevention and Self-Care Strategies for the Helping Professions (3rd

Edition), Routledge.

3.Apps: Headspace; Calm; Mindful; Self Help; PersonalZen; Moodnotes; Buddhify; Mute; Space.

4.National Institute of Health (2011) Your Guide to Healthy Sleep, https://www.nhlbi.nih.gov/files/docs/public/sleep/healthy_sleep.pdf
5.Work PositiveCl: http://www.workpositive.ie

6. Health Service Executive — Your Mental Health: http://www.yourmentalhealth.ie

7.Additional IDEA project videos and tools are available on our website: http://ideachildrights.ucc.ie/resources/
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