SPARK

A gyermekvédelmi
szakemberek
onsegito
eszkoztara

Onvizsgalat

Megelozes
Ertékelés

Reziliencia
Kedvesség

A gyermekvédelem és az ellatas terliletén dolgozé szakemberek

az életlik nehéz helyzeteiben levé gyermekek, fiatalok és azok
csalddjainak tdmogatésa soran gyakran tapasztaljak munkajuk
eredményességét. Ugyanakkor alulértékeltnek és tdlterheltnek
érezhetik magukat azért, mert szakmajukat alig ismeri a kozvélemény,
és alig esik szé réla a médidban. Sajat eréforrasaik, kozérzetik
folyamatos biztositasa érdekében elengedhetetlen, hogy legyen

id& arra, hogy ezek a szakemberek rendszeresen atgondolhassak
helyzetlket, és a felmerlls kockdzatokra megfelelGen reagéljanak
azért, hogy a legmagasabb szinten szolgaltassanak: a legjobb ellatast
biztositsak, a legjobb dontést hozzak, feladataikat a lehetd legjobban
végezzék. A gyermekvédelmi ligyekben tapasztalt traumatikus
esetek és stresszes munkakaorilmények megsokszorozzék azokat a
negativ hatdsokat, amelyek a lelki egyensuly fokozatos elvesztéséhez
vezetnek. Egy OnsegitS terv kidolgozasaval és alkalmazasaval
elérhetjik, hogy kifejezzlik és feldolgozzuk érzéseinket, visszaallitsuk
a felborult egyensulyt, feltoltédjlink. A cél a testi és lelki egészség
megdrzésének elGsegitése, a szakemberek rezilienciadjanak
fejlesztése, és végsd soron a dolgozdk munkavégzésének javitasa.
Lényegében, az 6ngondoskodas segit abban, hogy az énvizsgalat,
megel&zés, értékelés, reziliencia, kedvesség ne sz(injon, vagy a
kimeril6 energidk Ujra aktivizalédjanak.

A SPARK a gyermekvédelemben dolgozé szakemberek

szamara kidolgozott olyan dnismereti értékelési rendszer, amely
tdmogatasaval egy testreszabott dnsegitd tervet tudnak kidolgozni.
Célja a gyakorlati szakemberek 6sztonzése arra, hogy elkilonitsék a
magan- és a szakmai életliket, ezaltal megel&zve a tulzott stressz és
kiégés el&fordulasat. Bizonyitékon alapulé visszajelzések alapjan a
szakemberek képesek lesznek annak a megitélésére, hogy szlikség
van-e, és ha igen, akkor milyen jellegii valtoztatasokra a sajat jollétik
fejlesztéséhez. A rendszer célja, hogy segitségével folyamatosan
kialakithato legyen a gyakorlati szakemberek reziliencigja. Tartalmaz
egy fontos emlékeztetsSt arra vonatkozdan, hogy a szakemberek
maguk és a masok irdnt tanusitott jéindulata és egyuttérzése
nélkildzhetetlen megalapozdja a sajat személyes és szakmai
megelégedettségliknek. A rendszert eredetileg a gyermekjoléti és
gyermekvédelemben dolgozé szakemberek szdméra dolgozték ki, de
mas terlleten is hatékonyan alkalmazhaté.

A SPARK tool pdf verzidja
letolthetd:
http://ideachildrights.
ucc.ie/resources/
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THESPARK TOOL

Bejelentkezés
Egy 1-10-ig terjedd skalén, ahol 1 azt jelenti, hogy ki van meriilve, faradt és stresszes, 10 pedig azt, hogy energikus,
egészséges és (a mai napon) stresszmentes, hol helyezné el magat?

Az, hogy jelenleg hogy érzi magat, befolyasolni fogja miként teljesiti ezt a feladatot. Ez a rangsor segiteni fog abban
is, hogy ha késdbb Ujra el6veszi, &ssze tudja hasonlitani az akkor aktuélis allapotaval.

Utasitadsok

A SPARK-ot legjobb, ha Ggy hasznélja, mint egy tiikrét, ami visszajelzést ad Onnek, széval ne a végeredményeket
figyelje. Egy 1-10-ig terjedd skalan, ahol 1 a gyenge, 10 pedig az erés hol helyezné el magat az egyes targykorokben
a sajat magardl valé gondoskodast illetéen? Miért pont oda helyezi magat? Mit tehetne annak érdekében, hogy 1-2
ponttal magasabbra keriljon?

A hivoszavak az egyes cikkekben csak javaslatok és nem egy teljes lista arrél, hogy mit tehetne meg magaért.
Megcsinalni ezt a feladatot talan idSigényes, de adjon magénak annyi id&t, amennyire szliiksége van, hogy végig
menjen ezen a jelent8ségteljes folyamaton. Ha Ggy érzi, hogy egy-egy kérdést vagy felhivast szivesen kihagyna,
prébalja meg kitalaIni mi lehet ennek az oka. Ha gy érzi, hogy ez tul sok egyszerre, akkor el6szor csak néhanyra
koncentréljon, apré valtoztatasok az életben hatalmas kiilonbségeket eredményezhetnek.
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SZEMPONTOK

Munka (tdmogatas és kornyezet)

Tamogatd szupervizor/kollegak; munkahelyi baratsagok;
szakmai szupervizié (szupervizor, munkatarsak vagy
csoport); munkatarsi mentoralas (legyél mentor vagy
mentoralt); munkahelyi 1égkér; ventillacios alkalmak;
észrevenni és értékelni az apro sikereket; egy folytonos
szakmai fejl8dési terv kialakitasa; részvétel a szakmai
fejlédési terv eseményein; tanuldsi lehetdségek és a
tanuldsra vald nyitottsédg; fejleszd a kritika-elfogadasi
képességedet; fokuszalj a munkakorilményeid kozil a
pozitivakra.

Munka (feltételek)

Elegendd forrdsok megléte a munka elvégzésére;
kezelheté munkateher; részvétel egy olyan projektben,
aminek van kezdete, kézepe és befejezése; vedd ki

az éves szabadsagodat; munkakéri rotacid; elégséges
forrasok; munkaszerz8dési feltételek; munkabér és
juttatasok; a kiszamithato foglalkoztatas; beilleszkedés
segitése, mentoralas és védett munkateher az Uj és

az Ujonnan mingsitett munkatérsak esetén; mindségi
munkakorilmények; a nemet mondas képességének
megtanulédsa az értelmetlen kérések tekintetében; ésszerii
mennyiségl munkavégzés; csalddbarat foglalkoztatasi
irdanyvonal; hozzaférés a hasznos human eréforrashoz és a
munkavallaléi tdmogatdi szolgaltatdsokhoz.

Alvas

Min&ségi és elegendd alvas (8 dra ajanlott); kapcsold

ki a mobilodat és a képerny8ket amig alszol; alvas el&tt
egy 6raval fejezd be a képernyd elétti tevékenységeket;
kertld az élénkitGszereket és a testmozgést alvas elbtt;
allando lefekvési ritmust kdvess; ha aggaszt valami, ird le
és térj vissza ra, amikor felébredtél.

Technolégia

Kapcsold ki a munkahelyi telefonodat a munkanap végén;
kévesd nyomon mennyi id6t toltesz sszességében
képernyd el6tti tevékenységekkel; tavolitsd el a
képernydket abbdl a szobabdl, ahol alszol, pihensz;
vizsgéld meg a kdz6sségi média jolétedre gyakorold
pozitiv és negativ hatasat; értékeld az allandd e-mailek
ellenérzését és a késbig elhlizodd munka hatasat a
pihend id&édre.

Erzelmi/Pszicholégiai vonatkozasok
Tudatos jelenlét; humorérzék és szérakozés; mindségi
szakmai szupervizié és ahhoz valé hozzaférés; beszélgess
olyan emberrel, akiben megbizol; tanadcsadas; vezess
értékeld naplot; fejleszd azt a képességedet, hogy tisztan
megérted a szlikségleteidet; szanj id&t és energiét a
kielégits és az energiat adod kapcsolataidba; pihenés és
relaxaciod; fejezd ki az érzelmeidet; azonositsd be, hogy mi
nyujt szamodra kényelmet.

Tamogatd kapcsolatok (csalad,
baratok és kollegak)

Merj segitséget kérni; legyél egy tdmogatd/munkatérsi
mentor a tobbiek szdmara; dnkéntes munka és a helyi
kdzdsségért végzett munka; fejleszd a munkahelyi és

a munkahelyen kivili tdmogaté kapcsolati haloédat;
csatlakozz egy tdmogaté csoporthoz; szanj elegendd
id6t a kikapcsolddasra; szanj ra idét és apold a barati és
csaladi kapcsolataidat; kiilsé szakmai szupervizié; vegyél
részt egy szakmai egyesllet munkéjaban; vegyél részt
egy kozdsségi/egy adott kérdéshez kapcsolodd/politikai
reform kampényban.

Fizikai és mentalis egészség

Kévesd nyomon az alkohol/élénkit8szer fogyasztasodat;
gondoskodj a fizikai, fogaszati és mentaélis egészségedrdl;
testmozgas; beszélgetés egy tdmogatd személlyel;
min&ségi étel és rendszeres étkezés; szexualitas, intimitas
és szexudlis egészség; id6toltés allatok/hazi kedvencek
kozott; probalj ki Uj hobbit vagy fedezd fel djra a régebbi
hobbidat; aktiv kikapcsolodasok, tarsaségi események és
sport; napléiras; hagyd kibontakozni a kreativ és miivészi
énedet.

Kikapcsolédas/relaxacié

Az aktiv (pl. fizikai tevékenységek) és a passziv
kikapcsolodas (pl. filmnézés) kombinélasa; id6 a
relaxacidra; érezd j6l magadat; vegyél részt olyan
tevékenységekben, amelyek energiaval toltenek fel és
ahol személyesen taldlkozhatsz emberekkel; fejleszd a
munkahelyi kapcsolataidon kiviili tarsasagi kapcsolati
halddat; probalj ki Uj tevékenységeket; vegyél részt
kulturélis eseményeken.

Egyuttérzés és kedvesség

Legyél egylttérzd és kedves magaddal szemben; ban;j
magaddal jol; ne vallalj felel8sséget olyan dolgokért,
amelyek befolyésolasi kérédon kivil esnek; mutass
egyuttérzést és kedvességet a munkad sorén; elmélked;
el azon, hogy mi vonzott ehhez a munkéhoz; tdmaszd fel/
éleszd Gjra a munkad értelmét add részét.

Spiritualitas

Legyél részese egy spiritudlis vagy vallasi kozosségnek;
jogazz; tudatos jelenlét; imadsag; halanapld;
megbocséjtds magaddal és mésokkal szemben; id&toltés
a természetben/szabadban; olvasas; talalj valamit, ami
reménnyel tolt el; elmélkedés; meditélas; a ,,nagyobb
Osszefliggések” meglatasa az életedben; fokuszalj arra,
ami életedben és a korlilotted |évk életében pozitiv.
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THESPARK TOOL

Atgondolandé
kérdések:

—_

Most, hogy kitoltotte a SPARK-t: mi lepte meg leginkabb a vélaszai kapcsan?

2. Milyen harom dolgot szeretne fejleszteni, amelyek az On irdnyitasa ala tartoznak? Pontosan
hogyan fogja véghez vinni ezeket a szakmai és magéanéleti valtoztatasokat?

3. Eddigi tapasztalatai, prébalkozasai soran milyen olyan médszert taldlt, amivel tAmogatja
egészségi allapotat és jolétét?
Melyik tdmogatési forrasok segitettek Onnek a legjobban?

5. Milyen olyan figyelemelterel6 mechanizmusok jellemz&ek Onre, amelyek nem mikédnek/
karosak? (Pl.: dohanyzas, szerencsejaték, tulzott alkoholfogyasztas, tilevés)

6. Gondoljon vissza ra, hogy mi 6szténdzte arra, hogy a gyermekvédelem terén dolgozzon: még
mindig elégedettséggel és/vagy jelentSséggel tolti el ez a munka? Miért/miért nem?

7. Milyen személyes figyelmeztetd jeleket tapasztal magan, amikor elkezdi gy érezni, hogy az
dngondoskodas nem megfelelen miikodik?

8. Mi az, ami a hatdokorén kivil esik, és strukturalis valtozasokat kdvetel a munkahelyen/
szabélyzatokban forrdsokban/vezet&ségben/stb.?

Irja le az Gj 1.

napi/heti
2.
3.
4,
5.
Datum: Felilvizsgalat idépontja (< 6 hénap):

Amikor az Az dngondoskodésra vald fokuszalas hozzéjarulhat ahhoz, hogy egyes szakemberek rosszabbul

éngondoskodas érezzék magukat, és gy érezzék, hogy személyesen felelnek a korlilményeikért. Néha azonban

nem elég a munkakdérnyezet okozza a problémakat, amely nem mindig tartozik a dolgozé iranyitasa ala.
Az alkalmazottak nem csupén sajat magukra szamithatnak: a munkaltatok és az allam
felel8sséggel tartoznak azért, hogy biztositsak azt, hogy a gyermekvédelemben dolgozd
szakemberek megfeleld forrasokkal és kérnyezetben tegyenek eleget feladataiknak. Egyes
munkakornyezetek még a legkivalébb 6ngondoskodasi terv mellett is nyomasztdak lehetnek:
néha a munka azért nehéz, mert fenntarthatatlan munkateherrel kell megbirkdzni, nincsen elég,
vagy nincsenek megfelels tdmogatasok vagy nem megfeleld az irdnyitas. llyen korilmények
kozott a szakmai tarsuldsokhoz és/vagy szakszervezethez fordulés, vagy a valtozas irdnti k6zds
fellépés lehetnek a leginkdbb megfelelé médok a szakemberek jollétének fejlesztéséhez.
Amennyiben olyan munkak&rnyezetben dolgozik, amelyrél igy gondolja, hogy art Onnek,
egészsége romlik, kiégve érzi magéat és/vagy Ugy érzi, hogy a tevékenysége nem biztonsagos
az egészsége miatt, forduljon feletteséhez/vezet8jéhez/munkavallaldkat segits részleghez/
orvoséhoz/tanacsadodjadhoz. Egy ilyen [épés megtétele nagyon nehéz, és még inkdbb
kiszolgéltatottnak érezheti magat, de fontos ahhoz, hogy amennyiben sziikséges, megfelel
tdmogatashoz jusson.

FORRASOK

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. Bona Adrienn: A krizis lélektana. In: Kiss Enikd Csilla - Sz. Miké Hajnalka (szerk.): Gydsz, krizis, trauma és a megkiizdés Iélektana. Pro Pannonia Kiaddi Alapitvény, Pécs, 2015

6. Gruhl, Monika : A keljfeljancsi- stratégia. Krizishelyzetek kezelése. Dialog Campus Kiado, Budapest- Pécs, 2013.

7. Szondy Maté: Megélni a pillanatot. Mindfulness, a tudatos jelenlét pszicholdgidja. Kulcslyuk Kiadd, Budapest, 2012.

8. Health Service Executive - Your Mental Health: http://www.yourmentalhealth.ie

9. Tovabbi, az IDEA projekttel kapcsolatos videdk és eszkozok elérhetdek a honlapunkon: http:/ideachildr ights.ucc.ie/resources/
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