
 ZAINDU GAITEZEN

ZAINTZEKO

SO ST ENGAT Z EN  D I T U Z T ENAK

SOST ENGAT Z EA :

 ZA I N T ZA  E R ANT ZUK I Z UN  PART EK ATU  G I SA

ZAURGARR I TASUN -EGOER AK  B I Z I  I Z AN  D I T U Z T EN

HAUR  E TA  NER ABE E I  L AGUNT Z EAK  KONPROM I SOA ,

S ENTS I B I L I TAT EA  E TA  I N P L I K A Z I O  EMOZ I ONA L

HAND I A  E SK AT Z EN  D I T U .  I B I L B I D E  HONETAN ,

ZA I N T Z EN  DUENA  ZA I N T Z EA  BABE ST EKO  MODU  BAT

ER E  BADA .  

ONG I Z AT E  PROF E S I ONA LA  E Z  DA  BANAK AKOAREN

ARDUR A  SO I L I K :  E LK AR  L AGUNT Z EN  DUT EN

TA LDEAK  BEHAR  D I R A ,  PART EK AT Z EKO  GUNEAK  E TA

LAN -BA LD I N T ZA  OSASUNGARR I AK  BU LT ZAT Z EN

D I T U Z T EN  E R AKUNDEAK .  

AK I T U  GABE  ZA I N T Z EA  E R E  POS I B L E  DA  ZA I N T ZA

PART EK AT Z EN  DENEAN ,  E RR EKONOZ I T Z EN  DENEAN

E TA  KOL EKT I BOK I  EU ST EN  ZA I ON EAN .

#EstarMejor #Hobeto_Izan (Ongizate emozionala)
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NOLA ERAGITEN DIGU 
ZAINTZEAK?

Zaintzaileek istorio konplexuekin eta emozio
biziekin kontaktu jarraitua izateak zentzua eta

helburua eman dezake, baina emozionalki ere higa
dezake.

Entzun zure beharrak
Identifikatu nola zauden, ezagutu zure emozioak eta eman
atseden hartzeko edo dosifikatzeko baimena: ez duzu guztiarekin
ahal izan behar. Baina, era berean, lagungarria da ingurura
begiratzea, ez biltzea zure baitan eta zereginaren beharrak
bizitzako uneekin bat etortzea.

Errespetatu zure mugak
Ez duzu dena konpondu behar, eta ez duzu une oro eskuragarri
egon behar. Baina ez erabaki bakarrik, abisatu, txandak eskatu.
Eta ebaluatu lanbide hau zuretzat ote den une honetan.

Espazio propioak berreskuratu

Atsedena, harremanak, mugimendua, aisia eta lanaz haraindiko
bizitzarekin lotzen zaituzten jarduerak. Baina kontuz aisialdian
lan ekoizpena ez errepikatzearekin.

Laguntza eskatu
Partekatu kezkatzen zaituena jasanezin bihurtu baino lehen.

TALDEAN ELKAR ZAINDU

Zaintza ere kolektiboa da. Ongizate profesionala
ez dago soilik gure pentsamenduak eta

emozioak kudeatzeko dugun gaitasunaren
mende, baizik eta baita nola antolatzen garen,
kideekin eraikitzen ditugun harremanetan eta

lan egiteko baldintzetan ere.

TALDE-LANA SUSTATU

Sortu hitz egiteko eta adierazteko espazioak

Elkar laguntza praktikatu

Komunikazioa zaindu, errespetua eta konfiantza sustatu

ZAINTZAREN GAIA ZURE LAN-INGURUNEAN

Ikuskapen eta laguntza-espazioak eskatu eta
horietan parte hartu

Etengabeko prestakuntzako espazioak eskatu eta horietan
parte hartu

Lanbide-higaduraren aurkako prebentzio-neurriak eskatu

NORK BERE BURUA ZAINTZEA

Eta ez ahaztu ezinegon handia sortzen dela lanak zentzua galtzen badu.
Garrantzitsua da beste pertsona batzuekin partekatzea aldaketak, zentzu-berritzeak,

nire momentuaren eta enkarguaren arteko egokitzapena eta egungo gizarte-
beharren egokitzapena.


