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— fokuszban a stressz —

Felgyorsult vilagunkban a stressz valt az egyik leggyakoribb népbetegséggé. Napjainkban talan nincs is
olyan munkahely hazankban, ahol ne kellene nap mint nap azzal szembesiilni, hogy az alkalmazottak
demotivaltak, fesziiltek, vagy faradtak. Szerencsés helyzet, ha ez az dllapot, mind az egyén, mind egy
munkahely ¢€letszakaszaban csupan rovid idejii, vagy tamogatassal kezelhetd helyzetet eredményez.
Azonban legtobbszor ez nincs igy.

A kritikus helyzetek fokozodasa — azaz a fasultsag, a stressz tartos jelenléte, vagy ezek kezelésében a
kollégak szamara adhato tamogatas, vagy tamasz hianya — kiilondsen igaz a segit6 szektorban. Holott az
egészségiigyi-, vagy szocialis ellato agazatban a munkatarsak testi-, lelki-, és szellemi jolléte
nélkiilozhetetlen alap. Barhol bomlik meg a rendszer egyensulya, az azonnali veszteséget eredményez,
mely megmutatkozhat a szolgaltatas mindségének romlasaban, az ellatottak jollétének deficitjében, vagy
akar a koltséghatékony mitkodés terén.

Mindennapjainkban azonban elkeriilhetetlen a stressz. Hiszen a szerveztet ért hatdsok — lehet az 6rom, vagy
banat, ijedség, vagy fajdalom — az életben sokféle szerepben, vagy élettérben jelen vannak, folyamatosan
hatnak rank. Ezek kozott van arto-, illetve védo faktor egyarant. Bar tudjuk, hogy a kiils6 hatasokra a
szervezet altal adott valaszok logikus biokémiai reakciokon alapulnak, mégis gyakran ezek a folyamatok —
kiilondsen ha tartosan fennallnak — gyengiti az immunrendszert, depressziot, magasvérnyomast, keringési
elégtelenségeket eredményezhetnek, ezaltal akadalyozzak az egyén teljesitoképességét, motivaltsagat, akar
tarsadalmi integritasat is.

A szakmai miihelymunka ,, Motivacié dpolok és dpoltak szamdra” alfejezet keretében ezt a komplex
problémakort jarjuk korbe, a téma kiélezettségét ellensiilyozva megfeleloen nyitott és bizalomteli
tréning-légkort teremtve. Hisziink benne, hogy a kelléen motivalt szakdolgozo sikeresen segitheti az
ellatottak mindennapi nehézségekkel valo megkiizdését, az intézményi kornyezet ellenére szamukra a
személyes életcél megteremtését.

A program célja, hogy fejlddjon a résztvevok stresszkompetenciaja, azaltal, hogy képessé valnak felismerni
a kiilonboz6 stressz szituaciokat, beazonositani a stressz tiineteket, megismerik a megfeleld stresszkezeld
attitidot.

Tematikusan a stressz mechanizmusanak megismerésétdl indulva, sor keriil a személyes stresszorok
beazonositasara, azoknak a problémas élettertileteknek a tudatositasara — személyes-; kapcsolati-;
munkahelyi-; vagy pénziigyi faktorok — melyek leginkabb megoldasigényesek, amelyekkel a legaktivabban
kell foglalkozniuk. A kategorizacios és priorizalasi modell segitségével mindenki rendszerezheti és
meghatarozhatja az elsd 3, szamara legfontosabb beavatkozasi teriiletet.

A hatékony stresszkezelési modszerek soran a tematikaban helyet kap a reziliencia, azaz az egyéni
megkiizdési technikak mindsége. Mivel a stresszkezelésben a tudatossag és megfelelé onismeret kiemelt
jelent6ségt, igy fontos tudni, milyen tulajdonsagokkal, jellemzékkel rendelkezik az egyén, mi az ami
leginkabb alkalmassa teszi 6t a nehézségekkel szembeni megkiizdésre.

A tudatos cselekvés blokkban pedig néhany fesziiltség csokkentésre alkalmas modszert ajanlunk, melyben
a légzéstechnika, a reflexpont stimulalas, a koncentracio fejlesztés egyarant teret kap.

A képzést kovetden az ellatasban kozremiikodd szakemberek ezen ismeretek birtokaban mar a stressz korai
szakaszaban felismerhetik a hajlamosit6 tényezoket, észreveszik az aprobb figyelemfelkelto jeleket
onmagukon, munkatarsaikon, gondozottjaikon egyarant. Reményeink szerint ezaltal mind a munka-, mind
a maganélet teriiletén egyfajta kiegyensulyozottabb, fesziiltségmentesebb életmindség és szakmai
tevékenység-hatékonysag eredményezdodhet.
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