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A szerkesztOoktol...

Egészségfejlesztét mindenkinek!

Tulzo a cim? Meglehet. Nemrégiben egy egészségtudomanyi
konferencia jeles kutat6jatél hallottam azt a kijelentést, hogy ,nem lehet
mindenki mellé egészségfejlesztét allitani”. De valoban nem lehet? Es
egyaltalan, miért kellene egészségtejlesztot ,,allitani” mindenki mellé?

Ez utobbi kérdésre 1986 ota megvan a valaszunk, mégpedig az
Egészségiigyi Vilagszervezet részérél. Eppen harminc évvel ezeldtt,
Ottawaban, egy egészségiigyi vilagkonferencian jutottak arra a konszenzusra
az egészségtudomanyok meghatarozo szaktekintélyei, hogy a legtobbilinkben
egy ¢letveszélyesen ellentmondasos kép ¢l az egészségiigyi -ellatassal
kapcsolatban.

Nagyon sokan gondoljuk gy, hogy a baj, a betegség csak masokkal torténhet meg,
veliink sohasem. Ett6] a hamis biztonsagérzettdl felbatorodva évekig, évtizedekig éliink
azutdn mozgashidnyosan, egészségteleniil taplalkozva, kialvatlanul, dohényozva,
oromtelentil, idegesen, fesziilten és szabadidOnket értelmetleniil toltve. Valahol mélyen
tudjuk, hogy ennek igy nem lesz j6 vége. Amikor azutan tényleg bekovetkezik a baj, akkor
meglepddve tapasztaljuk, hogy megrendiilt egészségiink helyreallitasara a legfejlettebb
egeészsegligyi ellatérendszernek, és a legjobb szaktudassal rendelkezd orvosoknak is csak
korlatozott lehetdségei vannak.

Nem szeretném azonban azt a képet sem kelteni, hogy az egészségi problémak
esetében csak mi, az egyén, a személy lennénk kizarolag felelések. A tarsadalom, a
gazdasag ¢s a tudomany jelenlegi fejlettsége alapjan legalabb 75 egészségben toltott
¢letévvel szamolhatnank, de erre sajnos kozel sem mindannyiunknak van egyforma esélye.
Neéhanyunk esetében ez az esély mar a fogantatas pillanatdban sincs meg. De az egészséges
¢letre valo esélyiinket a genetikan kiviil még szamos mas, egyéni erdfeszitésiinkon és
dontési szabadsagunkon kiviil esé tényezd ronthatja. A csaldd anyagi helyzetétdl kezdve,
amelybe belesziilettiink, a tiszta természeti kornyezethez vald hozzaférés lehetdségén at a
kozbiztonsagig, nagyon sok kiilsé kornyezeti hatasnak vagyunk kiszolgaltatva.
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A fenti gondolatmenet kibontasa utan, az ottawai egészségiigyi konferencia tudosai
azt a tanulsagot fogalmaztak meg, hogy az egészséges életre valo esély javitasa nem csak
az orvosok feladata. Mindig, mindenhol, mindenkinek tennie kellene ezért valamit, a
mindennapi élet legvaltozatosabb szinterein ,,ott, ahol [az ember] tanul, munkat végez,
jatszik és szeret” — mondja az Ottawa Charta.

Meg kell tehat tanulnunk hasznalni azt a kincsesbanyat, amely az 6rémmel végzett
rendszeres szokasainkban rejlik, az egészséges €letre vald esélylink javitasa érdekében. Az
egészségfejlesztés tehat valahol arrdl szol, hogy miként lehet aktivan, joiziien taplalkozva,
strapabirdan, szenvedélyesen, jokedviien, magabiztosan, benniinket szeretd emberek kozt
értelmes ¢életet €lni. Arra az alapra épitve, ami adatott, de tudatosan ¢lve azzal a valasztasi
szabadsaggal is, melyet szintén megkaptunk.

Szép alom? Koltoi tulzas? Taldan igen. Terep Szemle cimii kiadvanyunkban épp azt
szeretnénk megmutatni, hogy bizony a mai Magyarorszagon is lehet realis cél az, hogy
ilyen modon is torekedjiink egészségesélyeink javitasara. Nem gondoljuk, hogy
mindannyiunk mellé egészségfejlesztot kellene ,,allitani”, hiszen végsé soron a sajat
¢letlinkért sajat magunk vagyunk a felelések. Azt viszont valljuk, hogy mindenki szamara
elérhetové kellene tenni egy olyan szakembert, aki a fenti pozitiv egészségfogalmat képes a
mindennapjainkban képviselni.

Hallgat6ink néhany nappal ezel6tt arr6l adtak szdmot szakmai vizsgajuk keretében,
hogy képesek egy kozosségben — foként munkahelyi kozosségben — hitelesen, lelkesen, de
mégis tapintatosan képviselni az egészséget. ,,E16 lelkiismeretként”, ahogy az egyik
munkahelyen fogalmaztak. Bemutattak, hogy képesek meglatni egy k6zosség életében azt,
hogy miként lehet ott egészségesebben €lni. Megmutattak, hogy egyéneket €s csoportokat
egyarant képesek 1j, egészségesebb szokasok kialakitisaba bevonni. Es mindezt Gigy, hogy
kozben jokedvet csempésztek sok-sok ember sziirke hétkdznapjaiba.

Ifjonti hév? A fiatalsag mindent elsépré vitalitasa? Biztosan az is. De mi, oktatok,
az asztal masik oldalan, abban bizunk, hogy 6k, a most vizsgézott hallgatoink is kapnak
esélyt.

Esélyt arra, hogy a lelkesedésiik tapasztalatta érhessen, és valoban egészségfejlesztoink
lehessenek.
Ebben bizva adjuk kdzre munkajuk gyiimolcsét. ..

Dr. Lippai Laszlo
foiskolai docens
az egészségfejlesztés specializacio
specializacio-feleldse
terepgyakorlatot koordinalo oktato
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A szerkesztOoktol...

Nagy orommel ¢és biiszkeséggel ajanljuk az Olvasok figyelmébe
Intézetiink legtjabb kiadvanyat, a 3. éves egészségfejlesztd specializacidban
résztvevd hallgatok  terepgyakorlati munkdjardl sz6l6  beszdmolok
gyljteményét. Hallgatéink tanulmanyaik utols6 évében a sajat maguk altal
valasztott munkahelyeken kezdik meg terepgyakorlati tevékenységiiket. A
munkahelyek palettaja rendkiviil szines; megtalalhatok koztik koznevelési
intézmények, kis- és csaladi vallalkozasok, tobb szaz {6t foglalkoztatd
profitorientalt cégek, de még biintetésvégrehajtasi intézmény is. Az itt
kozreadott irdsok ezeken a terepgyakorlati helyeken végzett két féléves
kiizdelmes és allhatatos munka Osszegzései.

A terepgyakorlati beszdmolokkal kapcsolatban tobb célkitlizésiink is
volt. Egyrészt szerettiik volna, hogy a terepgyakorlat lezarultaval — a tapasztalati tanulas
jegyében - a hallgatok visszatekintsenek a sajat munkdjukra, és fogalmazzdk meg
reflexidikat azzal kapcsolatban. Ahogy a beszdmolokbdl olvashatd, ez a cél meg is
valosult; a hallgatok leirtdk, hogy milyen kihivasokkal keriiltek szembe az egyes
terepgyakorld helyeken, hogyan vették az akadalyokat €s mennyi tapasztalattal
gazdagodtak ezaltal. Ok maguk fogalmazzik meg, hogyan valt é16vé az a tudas, melyet
tanulmanyaik elsdé két éve soran szereztek, hogyan nyertek értelmet korabbi tantargyak a
terepgyakorlati munka altal. Azt is 0k irjak, hogy milyen érdekes, ahogyan egy kotelezd
egyetemi feladat valodi életszerli kihivassa valik, mely altal nemcsak szakmailag fejlodik
az ember, hanem 6nmagaval kapcsolatban is sokat megtud.

A hallgatok egyéni fejlodésének 6sszegzésén, dokumentalasan tul a terepgyakorlati
beszamolokkal és azok kozzétételével célunk volt az is, hogy egy szélesebb kozonség is
megismerje az egészségfejlesztok munkajat, vagyis azt, hogy mit is tehet ez a szakember -
sajatos kompetenciai birtokdban - az egyik legfontosabb egészségfejlesztési szintéren, a
munkahelyen, és hogy tevékenysége altal mennyit profitalhat egy kozosség vagy az egyes
egyén. A terepkoordinatori véleményekbdl kideriil, hogy nagyon sokat, mert ezek a leendd
egeészségfejlesztok informacidt adtak, 6sztondztek, életmddvaltozasra sarkalltak, és ezaltal
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jotékony folyamatokat inditottak el ezekben a szervezetekben. Pedig 6k még ,.csak”
kezdok...

Végiil, de nem utolsé sorban, kimondott célunk volt, hogy az itt megsziiletd irasokat a
hallgatok tegyék a szakmai portfoliojuk részévé. A nyugat-eurépai gyakorlat szerint a
szakmai portfolio a személyes €és a szakmai életit timogatasara szolgdl, lathatova teszi a
szakmai tapasztalatokat €és az elért eredményeket. Elonyokkel indul a munkaerdpiacon az
az egyén, aki nem csak a hagyomanyos Onéletrajzzal, hanem szakmai portfolioval kezd
bele az allaskeresésbe. Nemcsak azt reméljiik azonban, hogy ezek a beszamolok
bekeriilnek a szakmai portfoliokba, hanem azt is, hogy segitiink a hallgatdinknak ezaltal
kialakitani azt a gyakorlatot, hogy minden egyes késébbi munkatapasztalatukrol,
produktumukrol, készitsenek ilyen Gsszegzést, hogy lathatéva tegyék azt sajat maguk és
masok szamara is. Ezaltal szeretnénk hozzajarulni hallgatoink sikeres munkaerdpiacra
1épéséhez és tudatos életpalyatervezéséhez.

Ezekkel a gondolatokkal ajanljuk figyelmiikbe ezt a gylijteményt, melynek egyes
beszamoloi a szakemberré valads szép pillanatképeit rogzitik. Valogassanak beldle
kedviikre!

J6 terepszemlét!

Kis Bernadett
tanarseged
terepgyakorlatot koordinal6 oktatd
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Névsor

A Rekreécioszervezés és egeszségfejlesztés felséfoku alapkepzési (BSc) szak

2015/2016-0s tanéveben az egészsegfejlesztés specializacio terepgyakorlatarol sikeres
beszamolot készitett hallgatok névsora:

Balogh Agnes
Berényi Robert
Bodo Erika
Bodor Nora
Both Zsoéfia
Bozsik Huanita
Coric Sonja
Dobos Magdolna
Dobsa Péter
Forgo Kitti
Gale Viktoria
Hebok Bianka
Hodi Renata
Kardos Viktoria
Karolyi Alexandra
Kiraly Monika

Kocsis Réka

Korsos Doéra
Kuller Déra
Lédeczi Edina
Magyar Jennifer
Marki Boglarka
Matyika Laszlo
Mészaros Krisztina
Mezei Adam
Mihaly Anett
Molnar Kitti
Nagy Olivia
Nagy Réka
Peth6 Klaudia
Ponyokai Laura
Széchenyi Zsombor
Turi Lilla

Volkov Méria
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Terepgyakorlatom helyszine:

Dr. Novak és Tarsa Végrehajto Iroda

Békés megye, Gyula

Ba/oyﬁ Zyney

egészségfejlesztés specializacio

rekreacioszervezés és
egészségfejlesztés szak

Terepgyakorlati feladataim...

betekintést
nyerhettem abba, hogy mi egy egészségfejlesztd

Terepgyakorlati  feladataim  soran
feladata és, hogyan tudja hasznositani a megszerzett
tuddst a mindennapokban. Az iskoldban a harom év
alatt elméletben elsajatitottuk az egészségfejlesztéi
tevékenységeket, tandraink prébdltak  minket
felkésziteni a tandcsadasi helyzetekre, viszont itt,
lehet6séglink adddott arra, hogy a megszerzett
tudasunkat éles helyzetekben is kamatoztassuk

Feladataim soran keriiltem olyan helyzetekbe, amik
meglepetést okoztak a szdmomra, de Ugy gondolom,
hogy minden helyzetet a télem elvarhatd legjobb
madon oldottam meg. A két félév soran rendkivil sok
tapasztalatot szereztem, amiket elraktaroztam és
munkam soran hasznositani tudom &ket. Feladataim
voltak az életmddtanacsok, az emberek kikérdezése
az egészségfejlesztdi tevékenységrél. Lehet&ségem
volt rd, hogy felmérjem az emberek taplalkozasi
szokasait, betekintést nyerjek az életmaddjukba.

Masodik féléves feladataim olyan helyzetek elé

allitottak, amik egy egészségfejleszté mindennapjait
tikrozik. Egy teljes projektet kellett levezényelnem
egy nagyon szoros munkarenddel rendelkez6
tarsasagnak, és egy négy alkalmas tandcsadast
elvégezni, egy dolgozéval. Ugy gondolom és a
visszajelzések is azt igazoljak, hogy mind a két
feladatban helyt tudtam allni, és maximalisan
teljesiteni tudtam ezeket. Eleinte nehézséget okozott
az id6 hidnya, de a lehetd legjobban oldottuk meg ezt
a problémat. Nagyon sok mindent tanultam ez alatt
az egy év alatt, és az itt megszerzett tuddst biztosan
tovdbb viszem magammal a munka vildgdba.
Szerencsém volt, mert egy olyan csapattal
dolgozhattam, akik nagyon készségesek voltak az itt
elvégezendd feladataim soran, nekik ezuton is
szeretném megkoszonni egylttm(ikodésiket. Azt
gondolom, hogy ez a terepgyakorlaton elt6ltott id6
alatt, nagyon sok tapasztalatot szereztem meg, de
elsGsorban a személyes fejl6désemet emelném Kki.
Mind magabiztossdgban, mind hatdrozottsdgban,
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mind tuddsban nagyon sokat fejlédtem az egy év terepgyakorlati helyemnek, ha ez az elején még
alatt. Végezetil nagyon oOrilok annak a nehézségeket is okozott.

dontésemnek, hogy ezt a munkahelyet valasztottam

j

Amire biiszke vagyok....

Blszke vagyok arra, hogy egy ott dolgozé
alkalmazottbdl, egy év alatt
egészségfejlesztSvé tudtam valini. Bijszke
vagyok arra, hogy minden feladatot el
tudtam végezni, és az elém gordils
akadalyokat rugalmasan tudtam kezelni.
Blszke vagyok a megszerzett tud4sra,
amit az év soran szereztem meg. Es nem

utolsé sorban biszke vagyok az itt
dolgozdkra, mert

olgo: mindenben
készségesek voltak, és lelkiismeretesen

egylttmikodtek velem 3 gyakorlatom

soran, amit itt is megszeretnék nekik
kdszénni.

J

Balogh Agnes egészségfejleszts tevékenységérol ...

Agit nagyon vartuk egészségfejlesztsi terepgyakorlatara, mert az itt toltott
nyari munkaja sordn nagyon pozitiv és életvidam lanyt ismertiink meg a
személyében. A feladatokat rendkiviil lelkesen végezte el mindig, még akkor
is, ha néha az id6 hianya miatt akadalyok elé allitottuk. Kitartéan végezte a
munkajat, mindig felkészilten  jelent meg. Rendkival  jo
alkalmazkodoképessége, és kitartdsa, minket is Osztonzott a feladatok

elkészitésében. Nagyon sok Uj informaciot adott at nekiink, és altala

betekintést nyerhettliink egy egészségfejleszté mindennapjaiba. Az el6adasai

soran atadott javaslatait, hossz( tavon is alkalmazni fogjuk irodankban. 7-@',[‘;0;;/&

Orullink annak, hogy Agi minket vélasztott terepgyakorlati munkaja kapcsolattartd
helyszinéll, mert egy teljesen masik oldalat ismerhettik meg, ahol szintén terepkoordinator
megéllja a helyét. Tovabbi sok sikert kivanunk neki tanulmanyaihoz és

egészsegfejleszt6i munkajahoz is.
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Terepgyakorlatom helyszine:

Fit World Fitness,

Csongrad megye, Szeged

Bere’:yi Robert

Egészségfejlesztés specializacio

Rekreacidszervezés és
egészségfejlesztés szak

Terepgyakorlati feladataim....

Terepgyakorlati munkdmat az elmult egy évben a
szegedi Fit World Fitness-ben végeztem. A hely
kivalasztdsdnal nagyon fontos volt szamomra, hogy
egy olyan kozegben tevékenykedhessek, ahol ki tudok
teljesedni és megfelel6en egyltt tudok dolgozni az
ott
mondhatom, hogy nem bantam meg a vélasztasom,

[év6 munkakozosséggel. Visszatekintve azt

hiszen nemcsak a hely, hanem az ott dolgozd

emberek hozzdalldsa sem mindennapi. Az elsé
szemeszterben az egyetemi feladatok  altal
megismerhettem az ott dolgoz6 emberek

munkatevékenységét, azoknak elényeit és hatranyait.
Felméréseket végeztem a célkozOsség egészségi
allapotat és életmadjat illetéen, igy egy realis képet

tudtam alkotni a késGbbiekben kialakitandd
projektem célkitlizései szamara. Az idei

szemeszterben el is kezd6dott a munka, hogy minél
el6bb megvaldsithassuk elképzeléseinket.

Az én projektem a Program In Fit World nevet kapta,
melynek keretein beliil olyan célokat tliztem ki,
figyelemfelhivd hatnak

melyek jelleggel

terepgyakorld  helyen  dolgozé  célkbzosségre,
valamint prevencids jelleggel bizonyos szinti

vdltozdsokat idézhetnek el6 azokon az egészségigyi
kockazatok jelenté teriileteken, melyeket az el6z6
A
projektelemeim kozé tartozott példaul a megel6z6

félévben kifogdsolhaténak tartottam.
jellegl izlletvédelmi tajékoztatd és balesetvédelmi
felhivasok, a folyadékfogyasztas fokozdsdra tett
javaslatom vagy a hasznalt étrend kiegészit6k
mértékének csokkentése vagy fokozatos felvaltasa.
Véleményem szerint kés6bbiekben a projekttel és
magaval a megvaldsitott elemekkel sikeriilt elérnem a
kitlzott céljaimat és eredményeket felmutatni. A
legtobb elemmel sikeriilt az egész célkdzosséget
mozgdsitanom  és  bevonnom. Orémmel
tapasztaltam, hogy mar a kezd6 instrukcidk és
informdacidk utan o6nalléan tudott dolgozni a csapat
minden tagja. Mindenkin lathatd volt a motivaltsag és
A

megalkotott

senki sem akart kimaradni a programokbdl.

visszajelzések alapjan a

projektelemeimmel maximadlisan meg voltak elégedve
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és véleményiik szerint csak pozitiv hatdst értem el. A
projekt lezajldasa utan ugy vélem sokan megfogadtdk
a tandcsaimat és még mindig folytatjdk a
projektelemek egy bizonyos részéit, mind a
munkahelyen mind a maganéletben. Ugy gondolom
sikeresen zartuk az elmult tobb mint egy hénapot és

Berényi Robert egészségfejleszté tevékenységérdl ...

magat az elmult egy évet amit a terepgyakorld helyen
toltottem, amely id6 alatt szerencsém volt a
célkozosségben  tevékenykedni és megismertetni
nemcsak magamat de a szakom és leenddbeli

szakmam fontossagat is.

(Amire biiszke vagyok.... )

Leginkédbb az tolt el buszkeséggel, hogy a
kezdeti fenntartdsaim ellenére
megfelelGen helyt tudtam allni. Minden
tudasomra szikségem  volt annak
érdekében, hogy mindenki Szamdra
naprakész és hiteles informacidkkal
tudjak szolgélni, de ugy gondolom, hogy
az egyetemi éveim alatt ezekre mind
szert tettem. Szamtalan tapasztalatot
szereztem ami majd a késébbiekben
hasznomra fog vélni és remélem tovabb

kamatoztathatom tuddsomat.

~— J

Robertre a terepgyakorlati munkéja soran mindig lehetett szamitani. Rugalmasan
kezelte az id6beosztast és segitdkész volt mindenben amiben hozzafordultunk.

Gyakorlata soran komolysagot tanusitott és tényleges tudast tudott felmutatni,
ennek kdszonhetden szakmai hozzaértését nem kérddjelezném meg. Rébertben

egy hatarozott és nyitott embert ismertlink meg aki nem hatérolédik el az Uj

Neu Ldszls

kapcsolattartd
terepkoordinator

dolgoktdl,modszerektdl és minden terlleten igyekszik megallni a helyét , mi mas

mutatna ezt jobban mint, hogy mindig felkésziilt minden eshetfségre a projekt

megvalositasa kdzben is, minden gondolata 0sszeszedett helyénvald volt és

mindig jo otletekkel allt eld.
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Terepgyakorlatom helyszine:

Budapest, XVII. keriileti Gyermekjoléti Kézpont

1173 Budapest, Ujlak utca 106.

Ugyfélfogadas:
HETFO, SZERDA:
8-18h.
KEDD, CSUTORTOK:
8-16h.

PENTEKEN NINCS
UGYFELFOGADAS.

Rodor Néra

Egészségfejlesztés specializacio

Rekreaciészervezés és
egészségfejlesztés szak

Terepgyakorlati feladataim....

Két féléves terepgyakorlatom soran szamos feladatot
kellet elldtnom, szamos szerepkorben kellett helyt
allnom. Olyan helyzetekbe keriltem, melyek habdr
néha kihivasokkal jartak mégis nagyban el6segitették
fejlédését

személyiségem és  kompetencidim

egyarant.

Az elsé félév alatt els6sorban a tanacsadoi
képességeimet valamint kommunikacids késségeimet
fejleszthettem a révid interjuk soran, valamint a tébb
alkalmas életmdd-tandcsadas alkalmakor. Ebben a
félévben megtanultam érvényesiteni akaratomat ugy,
hogy az ne bantsa meg az embereket, viszont annyira
hatdrozottan, hogy feladataimban el6re tudjak
haladni. Betekintést nyerhettem leend6 munkdm
mindennapjaiba ezdltal meger6sddtem abban, hogy
valdban ez az, amit csinalni szeretnék a jov6ben.

Terepgyakorlatom volt a vizvalasztd szdmomra,
el6szo6r hagytam el az addigi biztos kornyezetemet és

el6szor kellett egyedil érvényesilndm egy szamomra

* RAKOSMENTI CSALAD- ES

GYERMEKJOLETI KOZPONT
1173 Budapest, Ul!uk utuf 106.

teljesen idegen helyen, melyet Ugy érzem sikerlt
képességeimhez mértem megoldanom, teljesitenem.

A masodik félév alatt mar konkrét projektet kellett
kiviteleznem a terepgyakorlé helyemen, melyet
egyénileg a munkahelyre szabottan alakithattam ki az
el6z6 féléves tapasztalataimbdl, valamint az altalam
felmért egészségtérkép kérdbiv adatai alapjan.
Lényege egy egészségfejleszté komplex projekt
létrehozdsa és kivitelezése volt, melyet prébaltam a
lehetd legrelevansabban és kreativabban kitervelni és
kivitelezni egyarant. Tanaraim segit§ szandéka altal
projektemet elGzetes értékelés és véleményezés utan
kezdtem megvaldsitani. Projektemet végil
eredményesen zdrtam, dltala megtapasztalhattam,
milyen egy eredményes egészségfejleszt6 program. A

visszajelzések alapjan is ezt dllapitottam meg.

Terepgyakorlatom alatt rendkivil sokat fejlédtem.
Mind a kommunikaciés technikdkat kiprébalhattam,
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gyakorolhattam. Végezetlil megemliteném, hogy
orulok, mert elvégezhettem terepgyakorlatomat és
annak is, hogy sikeresnek érzem. Habdar az alagut

amiket egyetemi tanulmdnyaim alatt sajatitottam el,
mind a csoportos-jatékos feladatokat. A tanacsaddi
szitudcidkat pedig valdés kornyezetben, |étezd

problémakkal és konkrét személyekkel hosszu volt, a végén mindig pislakolt a fény.

Rt

-

Amire biiszke vagyok....

;::era, hogy Yégigcsinéltam

Pgyakorlati feladatalmat, betartva
a  hatéridéket. Felnétt emberekkel
tudtam egyittmikodni, e] tudtam érnj
},1ogy ram bizzak g problémaikat szét’
erte,ttem velik és probaltam Ieéjobb
tl:ldaSOI’n Szerint  segjtenj rajtuk. A
tavolsag ellenére, igy a nehézse'; ek
cllenére g kialltam budapfsti
terepgyakorlati helyem mellett, igy

;;’ \s/zamos tapasztalatta] gazdagodhattam

B 1alamlnt arra, hogy kreativitésommal

] i e, i
~ etmod-tang 5

O tanacsadot feladataimma

egyitt komolyan vegyenek.

\—

Bodor Nora egészségfejleszto tevékenységérol ...

Nora kifejezetten iide szinfoltja volt munkahelyiink mindennapjainak.

Talpraesettségével, szorgalmaval ¢és hivatastudataval elég hamar

megismerte mindenki munkatdrsaim korében. Bar nem minden kollégam Tamdisné Kiss Adyienn

hasznélta ki maradéktalanul az altala felkinalt lehetdségeket, tobben igazi kapcsolattarto
terepkoordinator

lelkesedéssel fogadtdk kezdeményezéseit. Remélem hasznéara valt ez a

gyakorlat és segithettlink neki, én mindenesetre Oriilok, hogy itt volt, egy

nagyon kedves és ambicidzus lanyt ismertem meg benne.
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Terepgyakorlatom helyszine:

SZTE Jozsef Attila Tanulmanyi és Informéacios Kozpont

Csongrad megye, Szeged

Rodo Erika Timea

Egészségfejlesztés specializacio

Rekreacioszervezés és
egészségfejlesztés szak

Terepgyakorlati feladataim....

SZTE Jozsef Attila

Kézpont szervezeti

Terepgyakorlatomat az

Tanulmanyi és Informacids

egységén belll a Kongresszusi Kozpont vezetGivel,

valamint a Kozpont (zemeltetését biztositd
személyekkel végeztem.
Terepgyakorlatom sordn egyarant ellattam

kozosségi, és egyéni egészségfejlesztd feladatokat is.
K6z0sségi egészségfejlesztd feladatom szerves részét
a 2016. aprilisban megvaldsitott projektem képezte,
melynek megvaldsitasat egy fél éves sziikséglet-, és
allapotfelmérés el6zte meg. Ennek elemeit az
életmddelembeli interjdk, valamint a teljes kord
egészségi  allapotra  irdnyuld  kérd6iv  (un.
egészségtérkép) kitdltetése képezték.

el6tt

eredményeit, a projektem keretén belll végil a

Szem tartva az  allapotfelmérés

kovetkez6  egészségfejlesztési  beavatkozasokat

valdsitottam meg: munkahelyen torténd atmozgatd
gyakorlatsor a

mozgasszervi panaszok

minimalizalasara; folyadékfogyasztasra valo

0sztonzés a dehidrataltsag
okozta csokken6 szellemi munkavégzé képesség
megelGzésére;

fesziltségoldd légzéstechnikak

bemutatasaval a szellemi frissesség optimalizalasa,
valamint a stresszel valé megkilizdési maddszerek
csokorba gydijtése altal ellazulasi tippek adasa.

A kozOsségi egészségfejleszté feladatok mellett
egyéni egészségfejlesztd feladatokkal is probaltam a
életmadjat

célcsoportom egészségtudatosabba

tenni. Ezen feladatokon beliil egyéni informdacids

tanacsaddsokat végeztem el, melyek kapcsdn
azonositottam a személyek informaciéhidanyos
teriileteit, majd kompetencidmhoz = mérten
Utmutatdst adtam szdmukra. Szintén egyéni

egészségfejleszté feladatként hajtottam végre egy
négy alkalmas egyéni életmddtandcsadast.

Az
életmoddjahoz kapcsolddd problémajat elemeztik,

Uléssorozatok alkalmaval a kliens

majd alakitottuk ki kozdsen azon célokat, melyek a
leginkdbb elérni kivant valtozast eredményezték.
Osszeségében a visszajelzések alapjan az
mondhaté el, hogy a terepgyakorlati projektem
atfogd céljat - a munkavdllalék szellemi felfrissitése
munkavégzésiik kézben, és ezdltal a munkavégzés
kézérzet  elbidézése -  sikerilt

kézbeni  jo

megvaldsitani.
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(o

Amire biiszke vagyok....

Terepgyakorld helyemen sokszor kellett
tanubizonysagot tennem kitartasomrol. A
terepgyakorlatom elkezdésekor B a
célcsoportom az életmaodbeli interjukat
sokszor teherkeént élte meg. Ezekben 2

helyzetekben tirelmes maradtam vellk
Gfeszitéseim

szemben, remélvén, hogy er

egyszer majd célt érnek, s elérem, hogy

projektelemeim kapcsan , eg’\{[
egészségtudatosabb életforma

képviseljenek.

Emellett szintén biiszkeséggel tolt el,
hogy sikertlt tudatositanom a

YA
célcsoportomban azt, hogy a

egészségfejlesztési projektem értik Yan.
tikrében 2@ célszemélyeimet
egyes

Ennek
varakozassal  toltse el az
projektelemek megvaldsitasa, S vegul,.
egészen szivet melengetd érzés volt hallani
a személyes élményeiket, m?lyt,)er:
projektelemeim mindennapjaikba torteno

Lbeépulésérél szamoltak be.

Bodo Erika Timea egészségfejlesztd tevékenységérdl ...

Erika lelkiismeretes, pontos, preciz. Munkdjara igényes, igyekszik mindent
tobb oldalrél vizsgdlva szemlélédni, valamint kreativitdsa és lelkes
kutatémunkaja alkalmassa teszi 6nall6 munkavégzésre. A TIK Igazgatdsag
felépitése, munkaszervezése nehezitette Erikat feladata elvégzésében: kis
[étszdmU csapat foglalkozik az egész éplilet (izemeltetésével, a
rendezvényes rész felelGsei pedig a Kongresszusi Kdzpontban zajlé minden

rendezvénnyel, igy a s(r( (itemezés miatt nem volt kénny( a napirendbe
beilleszteni a feladatok kivitelezését. Erika ebben is simulékony,
kompromisszumkész volt. Az altala rank szabott egészségfejleszté
programokat, munkahelyi stresszoldd mddszereket kdzérthetéen mutatta
be, igy mindenki hasznosnak taldlta a maga munkateriletén.

kapcsolattarto
terepkoordinator

A magam részérdl egy komoly gondolkoddsu, munkajara igényes embert
ismertem meg Erikdban.
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Terepgyakorlatom helyszine:

EVP -Egészségfejlesztési Iroda

Csongrad megye, Hodmezdvaséarhely

Both Zsifia Sarolta

Egészségfejlesztés specializacio

Rekreacidszervezés és
egészségfejlesztés szak

Terepgyakorlati feladataim....

Egyéni életmdd tandcsaddson vettem részt. Ekkor
megfigyeltem az allapotfelmérés folyamatdt, melyen
minden  kliens  atesik, aki esetlegesen a
testsulykontroll programban szeretne részt venni,
vagy szliksége van egy altaldnos képre a szervezetét
illetéen. A késGbbiekben rovidtanacsadds keretein
beliil, illetve szGirénapokon a kliensek télem is kértek

tanacsokat.

Egészségtervek felvételében segédkeztem. Ekkor az
volt a feladatom, hogy a klienseket kikérdezzem az
életmddjukkal kapcsolatban és személyre szabottan,
a sajat életlikre leszlkitve kiallitsak egy olyan
tervezetet, amely a taplalkozasukra, mozgdsukra és a

szlikséges sz(irésekre vonatkozik.

Sportdg vdlaszto napon vettem részt, ahol méréseket

végeztem a résztvevékon. BM I-ket,
testzsirszazalékot, has korfogatot, magassagot,

vérnyomast mértem.

Szlir6napokon a kistérségekbe latogattunk ki, példaul
Székkutasra, ahol a csapat tagjaként én alkottam az
egyik szlirGallomast. Az érszlkileti rizikdt mértem fel,
igy elsajatitottam az ABY index hasznalatat, amelynek
segitségével képet kapunk arrdl, hogy a periférids
erekben taldlhaté-e érszlikilet vagy sem. Mas
szlir6napokon vérnyomast mértem, illetve segitettem

az egyes személyek altalanos adatfelvételében is.

Eurdpai Lakossdg Egészségfelmérésének (ELEF)

kérdGivével foglalkoztam. Osszehasonlitasat

végeztem egy masik kérddGivvel. A tobblet adatokat
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kihiztam, a hidnyossdgokat jeleztem. Ezek karoéltve latogattunk ki, ahol a szexualitds és személyi

segitségével egy Ujabb, teljes kérdGiv 6sszeallitdsaban higiéné témajaban foglalkoztunk a gyerekekkel.

segédkeztem. Altaldnos iskoldba a védéndkkel

)

Anmire biiszke vagyok....

terepgyakorlé helyemen egyenrangu
félként kezeltek és ram biztak fontosabb
feladatokat. A gyliléseken Ugy vettem
részt, mint kézilik egy. Néhol szakmai
véleményemet is kérdezték.
Kinyilvanitottak elégedettségiiket
munkdmmal nem csupan a kollégak, de a
kliensek is,  akik megfordultak 3
szliréseken. Az iroda életébe bevontak,
igy a szlirnapokon &lloméast képeztem,
amelynek sordn elsajatitottam a gépek
haszndlatat és tandcsot is adtam 3
kliensek életmddjaval kapcsolatban.

A projekt megvaldsitdsom utan
személyesen kaptam pozitiv
visszajelzéseket a hallgatéséagtol.

Both Zsdfia egészségfejlesztd tevékenységérél ...

Zsofiban egy rendkivdl kitartd, ambicidzus és szorgalmas embert ismerhettlink meg,

aki mindemellett segitékészségével is bebizonyitotta, hogy a kés6bbiekben

sziklaszilard helyet foglal majd el a munkapiacon. Akaraterejébdl kitlinik, hogy terveit
és célkitlizéseit mindenképpen megvaldsitja. Terepgyakorlati feladatait a maximumon

végezte. Megbizhatdsagat mutatja, hogy a részére kiadott feladatokat id6ben és

mindségben is kelloképpen elvégezte. Mind csapatunk, mind pedig a kliensek _ .
, , o S Gyurisné Pethd Zsuzsanma
elégedettek voltak tevékenységével. Megnyerd kisugarzasa miatt szivesen fordulnak

hozza. Az altalanos iskolai projektje utan személyes, pozitiv visszajelzést kaptunk. S o
. T s in . ) , EVP- Egészségfejlesztési Iroda
Kellemes, informacié dus orat tartottak a véddndvel karéltve. Csapatmunkaban is programigazgatd

megallja helyét.
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Terepgyakorlatom helyszine:

Szegedi Szakképzési Centrum

Méravarosi Ipari Szakképzd és Altalanos Iskolaja,

Csongrad megye, Szeged

Bozsik Huanita

egészségfejlesztés specializacio

rekreacioszervezés és
egészségfejlesztés szak

Terepgyakorlati feladataim....

Egy évet toltottem a terepgyakorlé helyemen. Mivel

egy szamomra idegen és ismerGsokt6l mentes
terepgyakorld helyet vélasztottam, mindezt eleinte
hatranyként éreztem, mivel nem tudtam hogyan
fogok majd tudni egylttmd{kodni idegen emberekkel.
Viszont most visszatekintve ugy érzem nagyon jol
dontottem, hiszen rakényszeriiltem arra, hogy idegen
embereket megszdlitsak, kikérdezzek, beszélgessek
vellik, ami a kommunikdciés és kapcsolatlétesitési
készségeim szinvonalat felfelé emelte. Az elsd féléves
feladataim f6leg interjuztatasbodl, kérddivezésbdl,
kikérdezésbdl alltak, tehat informaciot szereztem a

célcsoportom egészségi allapotardl, tapasztalatairdl,

illetve tuddsarol egyes egészséggel Osszefliggd
témakkal kapcsolatosan. Az  egészségtérkép

kielemzésével, amely tulajdonképpen

egy
allapotfelmérs kérdGiv, széleskorlien képet kaptam a
célcsoportom egészségi allapotdrdl. Ezen informaciok
és eredmények alapjan pedig sokkal hatékonyabban

tudtam elkezdeni a mdsodik féléves terepgyakorlati

munkamat, mivel tudtam, hogy mely teriiletek azok,
amelyek fejlesztésre, beavatkozasra szorulnak.
A kovetkez6 félévben a terepgyakorlati munkdmat

rovid tanacsadassal kezdtem. Ezt kovetGen
nekildttam az egészségfejlesztd projektem
tervezésének, el6készitésének, melyet az aprilisi

hdnap folyaman valésitottam meg. A projektem négy

projektelemet tartalmazott, melyeket az

egészségtérkép eredményei, és a célcsoportom

igénye szerint terveztem meg. Az alkalmazott

maddszereim  mind a célcsoportom  egészség

esélyeinek és fejlesztésének novelésére irdnyultak.
Erintettem a taplalkozdst, mozgast és stressz-kezelést

is. Mindemellett, egy négy alkalmas hosszu
életmddtandcsadast is végigvezettem az Adprilisi
hénap folyaman, a terepgyakorld hely egyik

dolgozéjaval. Eletmddjanak terén, a szokasok szintjén
maradva segitettem neki pozitiv irdnyd vdltozast
sordn  szamos

elérni. A projektem értékelése

visszajelzést kaptam, amelyeket mindenképp épit6
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jelleglinek  tartok. Nagyon sok tapasztalatot sok munka van a hatam mogo6tt, de orulok, hogy Uj
szereztem a feladataim, illetve az emberekkel valé ismereteket szerezhettem és adhattam &t a
kapcsolatfelvétel soran, melyet szintén ugy gondolok, terepgyakorlatom soran. Kilon  koészonom a
hogy a késGbbiekben alkalmazni és kamatoztatni terepkoordinatoromnak és az egész iskolanak, hogy
tudok. Egy igazi, éles helyzetben prébdlhattam ki mindvégig szivesen fogadtak, segitették munkamat,
magam, és egy fontos feladatot lattam el — a és egyltt dolgoztak velem.

dolgozdk egészségfejlesztésén dolgoztam. Nagyon

)

Anmire biiszke vagyok....

Els6sorban azt emelném ki, arra vagyok a
legblszkébb, hogy egy teliesen idegen
helyen, egy olyan terepgyakorlé helyen
alltam meg 3 helyem és végeztem
feladataimat, ahol senkit sem ismertem
és engem sem ismert senki. Hatalmas:
kihivasnak éreztem azt, hogy idegen
emberekkel dolgozok egylutt. Ezen
kérilmények kézepette ugy gondolom,
sokkal hitelesebben tudtam  végezni
feladataimat, és a gondos felkésziiléseim,
igyekezetem emelte 3 projektem, a
tanacsaddsi helyzetek, valamint g3
kérdGivezési és interjuztatasi folyamatok

szinvonalat. J

Bozsik Huanita egészségfejlesztd tevékenységérdl ...

Bozsik Huanita az egészségfejlesztés irdnt elkotelezett, feladatvégzése sordn
preciz és pontos, az emberi kapcsolatok kialakitasaban a megértés és humanum
vezeti. A terepgyakorlat soran felmerilt ,kényes” témakhoz megfelel6 alazattal és
szakmai hozzaértéssel fog(ott) hozza, az egyes egészségfejleszté tevékenységeket
minden esetben gondos tervezés utdn, a célcsoport altal elfogadhaté és

feldolgozhatd nyelvezettel vezette be, hajtotta végre. Ki szeretném emelni Bozsik

Huanita kreativitdsat, melynek segitségével a feln6tt célcsoport szamara is képes

volt jatékossa tenni - az altala megtervezett és levezényelt - tébb elemet is

tartalmazd  egészségfejleszté  projektet. Megnyer6 személyiségével és Wﬁ/méﬂiﬁaﬁ@ng; Klra
diszkrécidjaval gyorsan elfogadtatta magdt a tantestiletben. Készonjik a nalunk kapcsolattarto
végzett munkad Huanita! terepkoordinator
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Terepgyakorlatom helyszine:
SZMJVO Vedres utcai Bélcséde,

Csongrad megye, Szeged

Coric Smy‘a

Egészségfejlesztés specializacio

Rekreacidszervezés és
egészségfejlesztés szak

Terepgyakorlati feladataim....

Terepgyakorlatom soran két szemesztert toltottem el
a Vedres utcai Bolcsédében. Els6 feladatom a
munkahelyen folyd tevékenységek és az azokbdl
fakaddé egészségkockdzati tényez6k megismerése
volt. Ennek meghatdrozasdban harom f6 maddszer
volt segitségemre. Megfigyeléseket végeztem; egy
kérdGiv segitségével ralatast kaptam, hogy a dolgozdk
szamara melyek a legnagyobb egészségkockazati
tényez6k és a velik folytatott beszélgetéseim,
interjuim is egyre élesebbé tették szamomra a képet,
hogy melyik terilet lesz az, amelyen
egészségfejleszt6ként be tudnék és be kellene
avatkoznom. Célcsoportul a kisgyermeknevelGket
valasztottam. A munkahelyen foglalkoztatottak
tulnyomé részét 6k teszik ki, ezért ugy gondoltam
nekik tudok a legtobbet segiteni. Els6é féléves
munkam sordan 20 rovid interjut készitettem a
dolgozdkkal (taplalkozas és szabadidé eltoltés
témdban) melyek sordn, amellett, hogy a kiadott
feladatot elvégeztem, sokat fejl6dtem az emberekkel

valéd kapcsolatteremtés terén. Munkdm sordn

e

el6fordult, hogy kisebb nehézségekbe Utkoztem, a
dolgozdk kozt volt, aki elsére ddzkodott attél, hogy
megnyiljon nekem, de tanudsitott empatiam,
tirelmem és kitartdsom végil mindig célt ért és a
dolgozok rajottek, hogy az 6 segitésiikre vagyok jelen
a munkahelyen. A masodik félév soran informacids
tanacsaddsokat vezettem le a dolgozdkkal, ahol az
egészséges életmoddal kapcsolatos kérdésukre,
problémajukra nyujtottam segitséget. Az itt felmeriild
problémdk adtak ihletet projektem egyes részeihez.
Szerencsés voltam, mert a dolgozdk tobbsége nyitott
minden egészséget tamogatd, fejleszté ismeret
elsajatitasara. Egy éves terepgyakorlati munkam egy
négy projektelembdl allé6 projekt megvaldsitasaban
csucsosodott ki. Ennek részeit a célcsoport igényeihez
mérten dolgoztam ki. Projektem a pszichoszocidlis
koroki tényez6k csokkentése mellett a fizikalis koroki
tényezbket is hivatott enyhiteni. Felméréseim alapjan

a stresszel vald megkizdés, illetve az Gl6 munkabdl

fakadé  artalmak jelentették a  legnagyobb
egészségkockazati  tényez6t a  munkakérben.
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Projektem kidolgozdsakor  igyekeztem  olyan

maddszereket alkalmazni, amelyekben a dolgozdk
szivesen részt vennének és a kés6bbiekben is
alkalmaznanak. Projektem egyik elemét képezték a
feszlltségoldd 1égz6

gyakorlatok melyeket a

munkaban gyakran fejét felité stresszhelyzetek
kezelésére alkalmazhatnak. Egy masik médszer sordn,
kdstoltatas keretein belll megismerhették a dolgozdk
a kulonféle nyugtaté hatdsa gydgynovényeket,

tedkat. Projektemben helyet kapott még a helyes

gyakorlatok elsajatitasa, melyet egy kikapcsolédd

foglalkozas egészitett még ki utolsé elemként.
Projektem megvaldsitdsa alatt és utdn is pozitiv
visszajelzéseket kaptam a dolgozéktél, ami nagy
oromet jelentett szdmomra, hiszen elsGdleges célom
fakado

egészségkockazati tényezbket kezeljem és enyhitsem

amellett, hogy a  munkdjukbdl
— az volt, hogy a dolgozdk 6romiket leljék abban,
amit nyujtok nekik és esetleg az életiikbe is beépitsék

az Ujonnan megismert dolgokat.

emelés technikdjanak, illetve egyszerld nyujtd

Coric Sonja egészségfejleszté tevékenységérol ...

A gyakornok személyében olyan embert ismertem meg, aki megalapozott elméleti és
gyakorlati ismeretek birtokdban olyan egészségfejleszté6 projektet dolgozott ki a
bolcsédében dolgozd kisgyermeknevelSk szamara melyet haszonnal kamatoztathatnak a
késGbbiekben munkajuk soran.

Minden alkalommal pontosan, az elGre egyeztetett id6pontban jelent meg, személyisége,
hozzadlldsa, tisztelettudd magatartdsa, segité odaforduldsa az emberek felé példaértékd
volt. Ertd figyelemmel dolgozta fel az interjuk soran kapott valaszokat, a kisgyermeknevelSk
altal felvetett témakrol (diétas étkezés, stresszoldas, alvaszavarok...) maximalisan felkészilt,
valdban hasznos, kézzelfoghatd segitséget tudott nydjtani minden felvetett problémdra.

A stresszoldd, nyugtatd teaflivek kdstoldsara szervezett alkalmon kivétel nélkil minden
dolgozd 6rommel vett részt, igazan jé hangulatu egyittlét soran ismerkedhettliink meg az
egyes gyogytedk oOsszetételével, hatdsdval — kellemes perceket szerzett mindannyiunk
szamadra. A tornaszobdban tanitott 1égz6 technikak, a nyujtassal és az emeléssel kapcsolatos
gyakorlatok sikerrel beéplltek a mindennapjainkba.

Cy'brﬁj Uﬂo@a
kapcsolattartd
terepkoordinator

Orémémre szolgalt, hogy intézményiinkben téltdtte gyakorlatat, biztos vagyok benne, hogy
valasztott hivatasaban sikeres lesz a kés6bbiek folyamdan és sokat tud segiteni a hozza
fordulé embereknek.
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Terepgyakorlatom helyszine:

Szentes Apponyi téri ,Mocorgé” Ovoda

Csongrad megye, Szentes

Dobos Maj/oﬁm

EEE = B W

Rekreacidszervezés és
egészségfejlesztés szak

Terepgyakorlati feladataim....

2015 decemberében dontottem el, hogy valtok az
el6z6 terepgyakorlati helyemrél. Az eredeti terveim
szerint, a sikeres egyeztetés utan ,Mocorgd”
ovoddban lett az Uj gyakorlati  helyem.
Terepgyakorlatomat februdr végén kezdtem meg.
Ekkor az almom teljesilt, hiszen én magam ezen
ovodaban , kezdtem”.

Gyakorlati helyemen 4 csoport van az egyik csoport
vegyes csoport a korcsoportot tekintve. Ezen
csoportban a piciktél a leendd iskoldsokig vannak
kezdéssel
totyorgd” (tipeg6) klub itt a leendé dvdodasokat
fogadjak. Vizipdkok a legkisebbek az 6vodaban.

gyermekek. A csoportban tavaszi

A megismerkedés id6szaka utan  sikeresen
beilleszkedtem elfogadtak az allandd jelenlétemet,
kérdezgetésemet.

Felmértem az Odvodai lehet6ségeimet és az én
hatdraimat is. Ezutan tudtam elkezdeni a projektemet
és annak elemeit aprilisban. Nagy izgalommal vagtam
bele elsé projektembe, amelyet nagyon szeretem

csinalni. A projektem a ,Virag vagy, nyilj ki!” cimet

. | | L NN
Egeszségfejlesztés specializacio REE il.l;.!“

—— &“E.

kapta meg. S ebbdl sziilettet meg projektem légdja is.
A virdgot, mint 0Osszefoglald ,elemet” azért
valasztottam, mert a szirmai egy-egy projekt elemet
jelolnek és atvitt értelemben az 6véondék is virdgok,
akar csak a szakmajuk. A projektem célja az volt, hogy
az dltaldnos kozérzetiket javitsam, emellett
pozitivabb szemléletben lassak munkajukat. Hiszen
minden napjuk boldog és viddm még is faradtak mar.
Elsé elemem az ,En biiszkeségem a hétre” fal volt,
amellyel az volt a célom, hogy a visszajelzésekt6l
mentes vagy kevéssel rendelkez6 munkajukban
meglassak, hogy igenis van, amire buszkék lehetnek.
Ennek elkészitésébe bele vontam a Vizipdk csoportot.
Mdsodik projektelemem parhuzamosan folyt a
harmadikkal. Masodik projektelem az ,Osszetartas
fa” volt, amely a legnagyobb sikert aratta a projekt
lezardsa utdn és projekt hoénapjdban is ez volt a
visszajelzés. Célja volt, hogy mint kozOsséget és
,egységben az er6t” lassdk szem el6tt. Harmadik
projektelem, amely az egyik legnagyobb és
leghosszabb is lett, a vizfogyasztas novelését célozta
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meg, tobbféle mddon. Elsének egy tajékoztatot
adtam 4at. amely a projekt lezarasaban totdoként
szerepelt. S ezen elemben a gyermekekre is
,épitettem”  hiszen aktiv részesei voltak a
projektemben szamukra is kozelebb akartam hozni
ezen témat. igy egy csoportban ,VizfelelSs” lett, aki
folyadékfogyasztas

felhivta a  figyelmet a

fontossagara. El6zetesen egy aktiv, rajzolds délel6tti

Utolso projekt elemem egy csoportos tajékoztatd volt
»,Belsé szerveid is leveg6ért kidltanak!” cimmel. Egy
nagyon jé hangulatd, viddm beszélgetés lett ahol
tudtam szamukra gyors, de még is Uj informaciét
atadni, amely hasznos lett szdmukra a visszajelzések
alapjan.

Nagyon jo volt, hasznos tapasztalatokét szereztem

foglalkozas keretében beszélgetem veliik a folyadék, nem csak feln6ttekkel valé munkdban, hanem

a vizfogyasztds fontossagarol. Amely sikeresen volt,
hiszen megértették és élvezték is foglalkozds. Egy
masik csoportban is megtartottam a csoportos

gyermekkel kapcsolatban is.

foglalkozast.

Amire biiszke vagyok....

Blszke vagyok arra, hogy mint leendg
egészségfejleszts meg
mutatkozni és egy kis

tudtam
k6z0sségben
eltudtam inditani 3 véltozas hullamat. S
ezzel el6re tudtam mozditani egy par

ember életét. Emellett par leendd kis

feln6ttet be tudtam vonni a

munkdssdgomba. Remélem ezzel egy
apro lépést tettem az »0cednig”.

Dobos Magdolna egészségfejleszto tevékenységérél ...

A hallgaté személyében egy lendiletes, szorgalmas, segit6kész, feladatait
atgondoltan hatékonyan teljesit6 embert ismertiink meg hatékony
problémamegoldd képességérdl, tett bizonysdgot. Elsé pillanattél kezdve
konnyen teremtett kapcsolatot feln6ttekkel és gyermekekkel. Gyakorlati
feladatanak, megvaldsitdshoz, koriltekintGen, az egyéni igényeket személyes
beszélgetésekkel felmérve fogott hozza, mely a témaban valé jartassagat,
el6zetes felkésziiltségét A csoportokban elhelyezett ,Vizkuckd” kreativitasardl,
hiszen sikeriilt a gyermekek szamra is érthetévé, élet kozelivé hozni a
vizfogyasztds fontossagat. is tikrozte. Az altal megalkotott ,Blszkeség Fal”,
Osszetartas fa” otletességével hozzajarult az intézményi szervezeti kultira

Felfoldiné Moicsai
Violetta

kapcsolattarto

fejl6déséhez, kapcsolatok erésitéséhez. terepkoordinator
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Terepgyakorlatom helyszine:

Szeged Tv,

Csongrad megye, Szeged

Dobsa Céter

egészségfejlesztés specializacio

rekreacioszervezés és
egészségfejlesztés szak

Terepgyakorlati feladataim....

Terepgyakorlati feladataim sordn nagyon sokféle
feladatot volt szerencsém végezni a Szeged
Televiziondl. Tobbek kozott interjukat készitettem
nagyon sok ott dolgozdval, készitettem
életmddprofilt, valamint a rovid és a hosszu
taldlkozhattak a

Felmértem a

tanacsadassal is televizid

munkatarsai. terephelyem
szociodemografiai adatait, ami nagyon sok segitséget
adott a projektjeim kidolgozasaban, valamint élesebb
képet kaptam az ott dolgozokrél.

Megvizsgaltam a  vezet6ség felépitését, {6
tevékenységeiket, ami nagyon sokrét(i, valamint sok
egyéb mas dolgot. A szociodemogréfiai adatokat
kielemezve megvizsgaltam a demografiai adatok altal
adott  egészségkockdzatokat. Ebb&l  kilénbozd
kovetkeztetéseket vontam le, amit a masodik ott
toltott félévem soran felhasznaltam, és el6nydommé
kovacsoltam.

A célcsoport jellegzetes munkatevékenységeibdl
fakado fizikalis egészségkockazatok mellet, vizsgaltam

a pszichés egészségkockdzatokat is, ami, mint kiderdilt

a nagyobb rizikéfaktor.  Megvizsgdltam  az
egészségkockazatok kezelésének jelenlegi helyzetét
és elemeztem azt, és az els§ félévben stratégiat is
készitettem hozza.

Masodik félévemet az egyéni tandcsadasok mellet
féként a hosszu tanacsadas ( 4 alkalom) toltotte ki.
Valamint a félév legnagyobb feladata, az
egészségfejleszt6 projekt volt. Ez a projekt, az el6z6
év kérdGivijeinek, személyes tapasztalataimnak,
valamint az interjuknak a segitségével jott létre.
Els6dleges célom a stressz és a monotonitas
csokkentése  volt  kilonboz6  egészségfejleszté
eszkozokkel.

Mdsodlagosan pedig kis részben foglalkoztam az
egészséges folyadékfogyasztdssal is. A projekt egy
honapon keresztil tartott. Ezek mellett részt vettem
par forgatdson, aminek eredményeképpen érdekes
helyekre utazhattam és statisztaként sikertlt par
addsba  bekerilndm. Ezek mellett egyszer(
mindennapi feladatokban is segitettem, mint pakolas,

vagy barmilyen apré munka.
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Amire biiszke vagyok....

Na
a,atgtyon fontos dolognak tartom, hogy a harom ¢
o ,szerzett elméletj tuddsomat éles helyzetbe e'v
77 s . ’ nl
o e:etosegem kiprébaini & kamatoztatni S
Zusokon kiviil js. gy s

- BUszke vagyok

. , 8YOK arra, hogy is
pcsolatokat alakitottam ki a terephelye "
men és

teljes jogu taggs v4
g8a valhattam hj IS
tltottem el o, » Niszen végiil is két f&leyet

Dobsa Péter egészségfejleszto tevékenységérdl ...

Péter a két félév alatt hatarozottan végezte a munkajat , ritkan volt sziksége

komolyabb segitségre. A dolgozdkkal szemben udvarias és tisztelettudd volt. A

dolgos mindennapokat megtoltotte élettel és a fiatalos, magabiztos

kisugdrzdsa jobb kedvre deritette az ott dolgozdkat. Ezt a magabiztossagot az

egyetemen szerzett egészségfejleszt6i szaktudasaval erdsitette meg. A

munkatdrsaim altal kapott visszajelzések a gyakornokom felé megerésiti

bennem azt a véleményt, hogy Péter empatikusan és ,ami nagyon fontos és

elengedhetetlen, bizalmasan bant minden informaciéval, amit ndlunk szerzett.

Arad; Monika
kapcsolattarto
terepkoordinator

Szivesen dolgoznék vele a jov6ben is.
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Terepgyakorlatom helyszine:

Békés Megyei Kormanyhivatal Békéscsabai Jarasi Hivatal GyamUgyi Osztaly

Békés megye, Békéscsaba,

'meo’ Kithi Wekiko

Egészségfejlesztés specializacio

Rekreaciészervezés és
egészségfejlesztés szak

Terepgyakorlati feladataim....

...a Gyamugyi Osztalyon két féléves tevékenységekkel
jellemezhet6ek. Elsé félévben szdmomra ismeretlen
terlleten igyekeztem a dolgozok mindennapjaiba
bekapcsolddni. Részletes terepgyakorlati felkészitést
kovetéen kezdtem el szarnyaimat bontogatni és a
kapott feladatokat kiprobalni. Kezdetben
megismerkedtem a terepgyakorlati hely felépitésével,
vezet( testlletével, majd a dolgozdkrél is gy(ijtottem
adatokat. KésGbbiekben interjukat folytattam le a
munkavallalokkal. Volt, akit az egészségfejlesztd
szakmdval kapcsolatos véleményérdl kérdeztem, volt
akivel viszont taplalkozasi vagy szabadidds szokasairdl
beszélgettem. Ezeken felll felmértem a munkahely
targyi és személyes kornyezetét, valamint a
munkahelyen meglévé kilonboz6 egészségkarositd
hatdsokat is vizsgaltam. Tovabba egy egészségtérkép
segitségével elemeztem a dolgozdék egészégi
allapotdt. Az interjuk és kérdbivek Gsszesitésébdl a
félév végére egy atfogd képet sikerilt nyernem a
célcsoportomrdl.  Szdmos hasznos tapasztalattal
gazdagodva a kovetkezd félévre vonatkozd stratégiai
javaslatokkal zartam az elsé féléves terepgyakorlati
munkamat. A madsodik félévet az el6z6kben leirt
adatok 0Osszegzésével kezdtem meg. A szerzett
informdacidk birtokdaban igyekeztem otleteket gy(jteni
az egészségfejleszté projektem megvaldsitdsdhoz.

Segit6 felkésziilések és tarsaim hasznos tandcsai
birtokdban allitottam 0Ossze a projektem tervét. Ezt
kovetden nekilattam a megvaldsitasnak. Sok félelem
volt bennem, de tudtam, hogy megfelel6
felkésziiltség birtokdban méltéan helyt fogok majd

allni. A projektem els6 eleme a vizfogyasztas
serkentésére iranyult. Paros formaban kellett a

munkavallaldknak egymas vizfogyasztdsat
dokumentalni és eredményesség esetén jutalmazni.
Az eredményesség nem maradt el, hiszen sikerilt a
dolgozdkat motivalnom, igy elérték a kitlizott célt. A
projekt masodik elemében a szamitdégép melletti
munkavégzés  artalmait  kivdntam  csokkenteni
atmozgato torna segitségével. Véleményem szerint a
projektem legsikeresebb eleme az egészség nap volt.
Az egészség napot mérések, jaték, mozgas és
ételkdstold alkotta. A jaték keretein belll a
dolgozdknak pdrosdval kellet hdrom zoldséghdl
kiraknia azt, hogy mit jelent szdmukra az egészség.
Mint ahogy a mellékelt abra is mutatja, a feladat
végrehajtdsa jol sikerilt. A projektem zard eleme a
lelki egészvédelemre koncentrdlt ugyanis a

munkahelyi stresszt helyezte kozpontjdba. Légzé
gyakorlatok és alternativ. megklizdési eszkdzok

kerlltek bemutatdsra az adott héten. A projektem
lezardsaképp kozosségi programot szerveztem,
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melyen mindenki elmondhatta tapasztalatait és felismerésekre ébredtem ra, amiket késGbbi
gondolatait. A masodik féléves munkam idején a életperiédusomban hasznositani fogok.
projektemen kivil a tanacsadast, mint mddszert is Osszességében, Ugy érzem, hogy a terepgyakorlati
nyilt lehet6ségem kiprébalni. Egyéni rovid és hosszu munkdmnak  koszonhet6en  valtam  érett és
tandcsadasokat vezettem le, melyek sordan olyan talpraesett feln6tté.

~N

Amire biiszke vagyok....

...az az, hogy szamomra ismeretlen
szituaciokban helyt tudtam &llni. A feladatok
soran  a  spontaneitasomat  sikertlt
fejlesztenem, és ma mar nem ijedek meg egy
varatlan helyzettél. Tovabba blszke vagyok
arra, hogy sikerilt elérnem a célkitlizéseimet,
eredményesen alkalmaztam a maodszereimet
és nem rettentem meg az akadalyoktdl. Ugy
gondolom kedvességem és empatidm sok
helyzetben atsegitett. Tovabba j6 érzéssel tolt
el, hogy sikerult az embereket kimozditanom a
komfortzénajukbdl és az egészségesebb élet
felé terelni.

- J

Forgo Kitti lldiké egészségfejlesztd tevékenységeérol:

A hallgato alapos szakmai felkésziiltség birtokaban és nagy lelkesedéssel toltotte a Békéscsabai Jarasi
Hivatal Gyamiigyi Osztalyan szakmai gyakorlatat, amelynek elsé részében interjuk keretében hallgatta meg a
kollégakat, illetve kérddivek formajaban gyijtott informaciokat az egészséges életmdd teriileteirdl. Felmeriild
kérdések esetén részletekbe menden tdjékoztatott mindenkit azokrol az elméleti és gyakorlati tudnivalokrol,
amelyek nélkiilozhetetlenek az egészségtudatos életvitelhez. Felmérte a munkahely személyes és targyi
kornyezetét annak érdekében, hogy késobb specifikusan e szervezeti egységre vonatkozdan tudjon javaslatokat
tenni.

Szakmai gyakorlata masodik részében valtozatos, hetente kiosztott — és ellendrzott, illetve
kiértékelt —feladatokkal kivanta megvalositani azon célkitiizését, hogy a kollégakat egészségesebb életmod
felé terelje. A feladatok kozott szerepelt annak ,jatékos formaban” torténé mérése, hogy a kollégak
elfogyasztjak-e a napi ajanlott ivovizmennyiséget (a kollégak part alkottak és egymast motivaltak, illetve a
feladat teljesitésekor egymast jutalmaztak), a hallgatdé motivalé idézetek tucatjaival latta el a
munkatarsakat, illetve olyan, akar lilve is végezhetd gyakorlatokat allitott Ossze — szines fényképes,
abrakkal illusztralva —, amelyek az iilésben megfaradt testrészek atmozgatasat teszik lehetové. Nagy gondot
forditott ezen tilmenden nemcsak a testi, hanem a lelki egészség fejlesztésére is, hiszen szamos stresszoldo
gyakorlatot tartalmazé dokumentumot is a rendelkezésiinkre bocsatott. Ude szinfoltja volt a sokszor
monotonnak tiind hivatali munkavégzésnek az altala szervezett egészségnap, amely keretében egy kozds,
kizarolag egészséges ¢lelmiszerekbdl allo ebéd elkészitése volt a feladat, amelyben a hallgatd is és a
munkatarsak is részt vettek. Hasznos tanacsokkal latta el a szervezetben dolgozdkat egyéni tanacsadasok
keretén beliil, tovabba egy kollégandnkkel 4 alkalmas tanacsadast is levezényelt.

Osszességében elmondhatd, hogy a Forgd Kitti az egyetemen megszerzett elméleti és gyakorlati
tudast maradéktalanul képes volt a munkatarsak felé kozvetiteni, szdmtalan hasznos tandcsot adott az
egészséggel kapcesolatban. Nagy hangsulyt fektetett arra, hogy ha mar a munkavégzéssel jaro stressz, illetve
testi panaszok sziikségszertien egylitt jarnak ezzel a munkaval, akkor azokon hogyan lehet enyhiteni.
Véleményem szerint a hallgatd felkésziiltségének hala szamos olyan otlet, javaslat és tanacs keriilt a
birtokunkba, amelyek kovetkezetes alkalmazasaval az életmindségiink hosszutavon javithato. Kellemes
személyiségével és felkésziiltségével értékes tagja volt a munkavallaloi kozosségnek. Szakemberhez mélton
helyt allt az iskolai feladataiban és segitette a csapatunkat.
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Terepgyakorlatom helyszine:

Békéscsabai Jokai Szinhaz,

Békés megye, Békéscsaba

Gile Vikforia
Egészségfejlesztés specializacio

Rekreacidszervezés és
egészségfejlesztés szak

Terepgyakorlati feladataim....

A terepgyakorlati munkamat az 8szi szemeszterben
kezdtem el a szinhazban. Ez az id6szak legf6képpen a
dolgozdék egészséggel kapcsolatos ismereteinek, az
életmaddjuknak, a munkakoreiknek és a szinhaz
mkodésének a részletesebb megismerésével telt.
Néhany dolgozdval sikeriilt kozelebbi kapcsolatba is
kerilnbm  és

személyes  beszélgetésekbe s

elegyednem velik. Megosztottak velem sok
személyes informaciot a személyes kapcsolataikkal,
bardtaikkal kapcsolatban, megtudhattam hogyan
telnek hétkoznapjaik, mi jelenti szamukra a
szorakozast,

kikapcsolddast és taplalkozasi

szokasaikat is megismerhettem. Az dltalam
kivalasztott célcsoport a Sajté osztaly munkatarsai
voltak, ezért velik toltettem ki az egészségtérkép
kérddiveket, melyekbdl atfogd képet kaphattam a
csoportban felmeril6, toébbeket is érinté életmadbeli
problémadkrél. A legtobbjiknél a rendszertelen
taplalkozas a reggeli elhagydsaval, az inaktiv életmdd,
a fokozott stressz, az (ilémunka veszélyei és az elhizas

rizikéi jelentek meg. A felmeril6 problémakra

BERERRN

kihegyezve dllitottam 0Ossze projektemet, melynek
részei voltak el6szor is a fizikai aktivitas
fontossdaganak megismertetése céljadbol a kozos
reggeli torna és a szadmitégép el6tt végezhetd
atmozgatd gyakorlatok megtanuldsa. A stressz
kezelésére bevezettik a napi egy pozitiv gondolat
Uzenetes dobozt, az egyltt dolgozd kollégak
névtelendl leirhattak egymdsnak kedves lizeneteiket
és csoportos fesziiltségoldd jatékokban is részt
vettek. A reggeli étkezéshez vald hozzdszokds és
egyben a folyadékfogyasztas novelése céljabdl a
dolgozdék reggelente kozds gylimolcs vagy zoldség
hasznalatra

turmixokat készithettek a  kozos

kihelyezett turmixgéppel. A projektelemek
értékelésébdl kiderilt, hogy mindenki jol érezte
magat, sok Uj élményt szerzett az egyitt eltdltott idd
alatt és az egészségrél vald szemléletmddja is
pozitivan vdltozott meg. Véleményem szerint a
dolgozék az  4j  élmények  altal  jobban
Osszekovacsolédtak, nyitottabban allnak az esetleges
kés6bbi csoportosan elvégzendd feladatokhoz és
tarsaikkal is megért6bben fognak viselkedni a

problémak felmerilése kapcsan.
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Amire biiszke vagyok....

Sikerdlt megvaltoztatnom egy
olyan k6z6sség egeészségrél vald
szemléletét, akik mindeddig
negativan alltak hozza mindenféle
hasonlé kezdeményezéshez és nem
hitték, hogy  teher helyett
élményként fognak visszagondolni
a munkahelyiikén zajlo
egészfejleszts tevékenységekre.

Gale Viktoria egészségfejleszté tevékenységeérol ...

Amikor Viktéria el6szor eljott hozzank és elmondta, hogy ndlunk szeretné
elvégezni a terepgyakorlatat, mely sordn valami fajta egészséggel
kapcsolatos tevékenység lebonyolitasa fog zajlani korilbelll fél éven

keresztil, akkor nem hittem, hogy valami jo fog kistlni a dologbdl.

Azonban sikeriilt neki olyan programokat kitalalnia, melyek soran mindenki
jol szorakozott az irodaban és sok Uj informaciét megtudhattunk téle az

egészséges életmdddal kapcsolatosan.

kapcsolattarto
terepkoordinator
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Terepgyakorlatom helyszine:

Anna Gyogy,- Termal,- és EIményfiirdd

Szeged, Tisza Lajos krt. 24.

Heb6k Rianka

egészségfejlesztés specializacio

rekreacidszervezés és
egészségfejlesztés szak

Terepgyakorlati feladataim....

Az Anna Flird6ben eltoltott két félév alatt rengeteg
ott dolgozdval ismerkedtem meg. Célcsoportomként
a gyogyaszati részleget jeldltem ki, ennek ellenére
voltak olyan feladatim is, melyben nem kifejezetten
Az
intézmény és a dolgozdok feltérképezésérdl szolt.

velik dolgoztam egydtt. els6 félévem az
Interjukat, kérdGiveket készitettem, valamint egy

komplex egészségtérképet is feldolgoztam a
gyogyaszati dolgozdk életmddjardl. Ez segitett abban,
hogy a kovetkezd félévem feladatait gordilékenyen
tudjam  elvégezni a megfelel6 informaciok
ismeretében.

E féléves ott tartézkoddsom soran egy tobb elembdl
allo projektet kellett elterveznem és végrehajtanom a
gyogyaszati részlegen. Igy az el6z6 féléves interjuk,
kérdGivezések, egészségtérkép, valamint kotetlen
beszélgetések kovetkeztében négy projektelemet

dolgoztam ki, és hajtottam végre a Firdé teruletén.

Az els6 projektelemem az édesitészerekkel
kapcsolatban egy el6adas volt, mely végén a

célcsoport tagjai dltalam készitett prospektust kaptak,

valamint 1 kg eritritolt a személyes tapasztalatok
szerzése érdekében. Masodik projektelemem a
folyadékfogyasztas fontossagat vette célba. Harmadik
elemem tobb alkalom sordn valdsult meg. Ez egy
atmozgato torna volt az (il6-és kényszertesthelyzetet
végz6 dolgozék szamara.

A helyes elsajétitas

érdekében 3x hajtottuk végre a tornat. Utolsé
programelemem a reggelizés fontossagara hivta fel a
figyelmet. Egy el6adds keretein belll készitettem a
dolgozdk szamara egészséges reggelit, melyet egyitt
elfogyaszthattak. Ezekkel a projektelemekkel az volt a
célom, hogy ezen életmddbeli tényez6k beéplljenek
a személyek mindennapjaiba, rutinna, szokassa
alakuljanak at. igy nem csak a kozérzetik és az
egészségi allapotuk, hanem munkavégzé képességlik
is javuld tendencidt mutathat. Ugy gondolom,
részben eredményes volt a projektem és remélem,
hogy ezt a dolgozdk is hasonldoképp tapasztaltdk.
Nagyon szerettem ezt a terepgyakorlati helyet, hiszen
nem csak terepkoordindtorom volt segitGkész és
is kedvesen és

nyitott, hanem a munkavallalék
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érdekl6dSen fogadtak feladataim. Oriilék, hogy ezt a (
terepgyakorlati helyet valasztottam és remélem, az \
itt gy(jtott tapasztalataimat késébbi munkam soran Amire biiszke vagyok...

alkalmazni tudom.

Blszke vagyok arra, hogy minden
feladatot g3 legjobb képességeim 3ltal
lehet8ségeimet maximalisan kihasznélva’
sikeresen vittem véghez. Sok dolgozdval
kifejezetten jg kapcsolatot alakitottam ki,

valamint ugy érzem, szakmai gyakorlatom
altal a

kommunikaciés-és
?roblémamegoldé képességem is fejlédott.
Oraldk, hogy vannak személyek, akiknek a
tandcsaddsommal

cs segithettem,
motivalhattam &ket vagy jobb irdnyba

terelhettem a3z egészséges  életmdd
dimenzidiban.
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Hebok Bianka egészségfejlesztd tevékenységérol...

A hallgatd terepgyakorlatat Szegeden az Anna FlrdSben végezte. Projektjeit

szamszerlen 4 db-ot velem egyeztetve meghatarozott sorrendben és mddon hajtotta

végre. A dolgozdi kor gondos kivdlasztasa utan, a helyszini adottsagok

felhasznaldsaval torténtek a gyakorlatok. A terepgyakornok felkésziilten pontosan

érkezett és érdekfeszitGen tartotta meg el6adasait. Ezekre jellemzd volt a

szakszer(ség, tudomanyossdg és az interaktivitds. Szemléletesen, logikus gondolatok

mentén haladva érkezett meg a kérdés felvetéstél a végs6 konkluzidhoz. Nemcsak

széban, hanem eszkozrendszerében is korszerli és érdekes dolgokat hasznalt L'aﬁo’éy'a’éor
el6adésai soran. Gyakorlatai soran érommel fogadtak és elismeréssel méltattak a kapcsolattarto
megszolitott kollégdim. terepkoordinator

Orémmel segitettem munkajat, amihez tovabbi sok sikert kivanok!
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Terepgyakorlatom helyszine:

Lombard Lizing Zrt..

Csongrad megye, Szeged

HODI RENATA

egészségfejlesztés specializacio

rekreacioszervezés és
egészségfejlesztés szak

Terepgyakorlati feladataim....

Az els6 félév az ismerkedés jegyében zajlott,
konkrétan meghatarozott feladataim voltak a
terephelyemen. A legelsé feladatom az volt, hogy 10
dolgozét megkérdezzek, mit tudnak arrdl, hogy mi az
egészségfejlesztés, illetve, mit csinal szerintik egy
egészségfejleszt6. Ezt kovetben egészségtérképet
vettem fel, a kijel6lt célcsoportommal, a jogaszokkal.
Az egészség térkép egy el6re Osszeallitott kérdGivet
jelentett, a felvételének és az elemzésének
segitségével képet kaptam azokrol az
egészségkockazatokrél, amelyek leginkdbb érintették
a dolgozdimat. Ezt kévet6en 5 emberrel készitettem
interjut a taplalkozasi szokdasaikrol és masik 5
emberrel a szabadid6 eltoltésérsl. A félév végén
életmddprofilt is készitettem egy dolgozdéval, aminek
koszonhetben betekintést nyertem a hétkoznapi
szokasaiba, egészségi allapotaba. A masodik félévben
tobb Uj feladatban is kiprébalhattam magamat. Itt
mar  szilkség volt a  kreativitdésra és a
problémamegoldd képességemre is. Ezekre az Uj

feladatokra az drai feladatok, beszélgetések kivaléan

felkészitettek. Az elsé félév soran megismerkedtem,
bizalmat épitettem ki a célcsoportommal, ez nagyban
megkonnyitette a masodik féléves
terepgyakorlatomat. A masodik félév sordan 10
embernek adtam rovid életmdd tanacsadast. Egy
kivalasztott munkatarssal pedig 4 alkalommal 1 d6ras
hosszu tandcsadast végeztem. Aminek az eredménye
az lett, hogy a kliensem elindult az altala kit(izott cél
felé. Ebben a félévben a 4 projektelem elGkészitésén
volt a f6 hangsuly. A fGiskolai 6rdkon terveket
otletekkel

projektelemeinkrél, aminek engedélyezését kbvetGen

készitettiink, alltunk el
kezd6dott el a projektem megvaldsitdsa. Mivel a
célcsoportom kevés szabadidével rendelkezett, ezért
ezt a szempontot is figyelembe kellett vennem a
projektelemek kidolgozasakor. Az elsé
projektelemem az iroddban végezhet6 par perces
gyakorlatok bemutatdsa volt. Mivel az elsG féléves
tapasztalatok alapjan tobben kiizdottek a leterheltség
miatt hatfajassal, ezért ezeket a gyakorlatokat

orommel probaltak ki. A masodik projektelemem a
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kreativ stressz kezelése volt filmcimekkel. Minden egy jot. A fizikai aktivitds fontossagdval
dolgozdém két filmcimmel fejezhette ki jelenlegi szembesllhettek. A negyedik projektelemem a kdzos
legnagyobb stressz forrdsat, amit utdna egyutt versiras volt, aminek az volt a célja, hogy a
kibontottunk. Ezzel a mddszerrel prébdltam ravezetni célcsoportom egylitt csapatként mikodjon.

a csoportot arra, hogy minden csak nézépont kérdése A terepgyakorlat végeztével orilok, hogy ennek a
A harmadik projektelemem a [épésszamldlo csapatnak a részese lehettem és remélem sikerilt
alkalmazasa volt. Ez azért volt hasznos a dolgozdk felhnivnom a figyelmet az egészségfejlesztbk
szamdra, mert eddig elkertlte a figyelmiket az, hogy tevékenységének fontossagara.

milyen régen haszndltak a lépcséket, vagy sétaltak

)

Amire biiszke vagyok....

Blszke vagyok arra, hogy egy év alatt 3
?élcsoportomat sikeriilt  megismernem
s, arra is, hogy nagyon gyorsan
befogadtak. Igyekeztem Gszténézni Gket
arra, hogy mozogjanak és figyeljenek oda
a ta’plélkozésukra, a szabadidg

eltéltésikre 3 sajat érdekiikben, azt
gondolom ez sikeriilt.

Tovdbbd biszke vagyok arra, hogy
érdekes feladatokkal tudtam mindezt

elérni és, hogy szivesen gondolnak vissza
a naluk toltott gyakorlatomra.

Hodi Renata egészségfejleszto tevékenységérol ...

Renata rendkivil nagy ambicioval vetette bele magat a gyakornoki feladataiba.
Kedvesen és nyitottan kozelitette meg a programban résztvevd kollégakat, akik
ennek kdszonhetden proaktivan alltak hozza az egyes feladatokhoz. Ezen feladatok
és beszélgetések soran mindig rugalmasan kezelte a résztvevék munkahelyi
elfoglaltsagat, és igyekezett a mai modern kor vivmanyait (pl. mobil applikaciok)
maximalisan kihasznalni a sikeres végrehajtas érdekében.

Koordinatorként kapott visszajelzések alapjan a résztvevék orommel segitették.

Renata munkajat, és elmondasuk szerint sok eléremutatd, 0j dolgot ismertek meg,

amit a késdbbiekben szeretnének is beépiteni az életiikbe. Reméljik O is

Titri Tibor
kapcsolattarto
terepkoordinator

elégedetten fogja lezarni a gyakornoki idejét, amit veliink toltott !!

Sok sikert kivanunk Neki a tovabbiakban!
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Terepgyakorlatom helyszine:

Orex Zrt

Budapest, Andrassy ut 64.

Kardos Viksria

Egészségfejlesztés specializacio

Rekreacidszervezés és
egészségfejlesztés szak

Terepgyakorlati feladataim....

Harmadéves egészségfejleszt6i terepgyakorlatomat
az Orex Zrt.-nél toltdéttem a budapesti kézpontban,
ahol két féléven at egészségfejleszt6i feladatokat
végeztem el tanari konzultaciokkal egybekotve. Az
elsé féléves gyakorlat alatt 36 o6rat toltottem az
Orexnél. Ebben az id6szakban leginkabb megfigyeld,
terepfelméré feladatokat végeztem. A gyakorlat alatt
voltak kozosségi és egyéni feladatok is. ElGszor a
szociodemografia adatokat kellett felvenni, valamint
kivalasztott

kellett
készitenem. Ez egy komplex kérd8iv kitoltetésébdl

a  munkakornyezetet, majd a

célcsoportommal egészségtérképet
allt, és annak a kiértékelésébdl, ami alapul szolgalt a
masodikéves projektem megtervezéséhez. Az egyéni
feladataim alatt fel meg kellett kérdeznem 10
dolgozdt, hogy mit gondol, mi az egészségfejlesztés,
valamint, hogy véleménye szerint mivel foglalkozik
egy egészségfejleszt6 szakember, valamint 5-5 rovid
interjut kellett készitenem a tdplalkozasi és a
szabadidg eltoltési szokasokrél. Ezek alapjan ebben a

félévben egy

megfogalmaztam atfogd

egészségfejlesztési stratégiat, ami a kovetkezs féléves
munkdam alapja lett. A masodik féléves terepgyakorlat
alatt sok tanacsaddi feladatom volt, mivel 10 rovid
(25perces) és egy hosszi (4x1 6ras) tandcsadast
kellett lebonyolitanom. Az egyéni feladatok mellett
ebben a félévben is voltak kozosségi feladatok is.
Ezeket egy projekt keretében valdsitottam meg, ami
négy projektelemet tartalmazott. A mddszereim
széleskorlek voltak, volt benne informativ jellegd, és
A
informacids blokkokat,
kés6bb interneten és személyesen is atbeszéltiink-
témai életmod

gyakorlat orientdlt is. is. célcsoportomnak

készitettem rovid amiket

az egészséges elengedhetetlen
teriletei voltak, mint taplalkozds, mozgds és pihenés.

A gyakorlatias feladatok kdzott szerepelt irodai torna,

egészségesen elkészithet6 slitemények, és egy
,kihivas”, ami minden napra kitlizott egy célt, az
egészséges életmdd elérésének érdekében. A

terepgyakorlat megvalésitott feladatok leginkabb a
szervezeti irdnyelvek megvaltoztatdsara irdnyultak,
hiszen sokkal kdnnyebb egy tamogaté kdzegben, a
lehet8séget biztositd munkahelyen nyitotta valni az
Uj dolgokra, és az egészséges életmodot valasztani.
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Amire biiszke vagyok....

- a kitartésomra, hiszen mindezek
mellett  helytélitam a  sajat
munkahelyemen és az egyetemen
is

- az éldozatkészségemre, amit a
diplomam megszerzése motivalt

- 3z egyensulyra, amit mindezek
mellett megtartottam az életembe

= @  haroméves képzés  alatt
elsajatitott készségekre,

IRE) képességekre és kompetenciakra

- atandcsadasaimra, mert nem csak
élveztem a helyzetet, de lattam az
eredményét is

— y

Kardos Viktoria egészségfejleszto tevékenységeérdl ...

A feladatait mindig becstletesen elvégezte, igyekezett a célcsoport igényeinek
megfelelni. Ugy gondolom sokan elgondolkoztunk azon, hogy mekkora kincs is

az egészség, és az altala sokat emlegetett erGforrasként kell ra tekintentink. A

lehet6ségeihez mérten kihozta a maximumot a gyakorlata soran, és

folyamatosan éreztette odafigyelését a munkatdrsakkal. Véleményem szerint

mindenkiben elinditott egy folyamatot az egészséges életmdd felé, és az ,é16
lelkiismeretlinké” valt.
Kardos Bettina

kapcsolattarto
terepkoordinator
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Terepgyakorlatom helyszine:

Opusztaszeri Nemzeti Térténeti Emlékpark

Opusztaszer

Kdm@i Alexandra

Egészségfejlesztés specializacio

Rekreacidszervezés és egészség-
fejlesztés szak

Terepgyakorlati feladataim....

Terepgyakorlatomat az elmult évben az
Opusztaszeri Nemzeti Torténeti Emlékparkban végez-
tem. Az elsé félévben 36, a masodik félévben 70 érat
toltottem terepen. Az emlékpark 130 dolgozéval ren-
delkezik, 55 hektaron terul el, és tobb mint 20 éve all
nyitva a latogatdk szdmara. Emlékszem, szeptember-
ben a valasztdsom azért esett az emlékparkra, mert
mindenképpen olyan helyre szerettem volna menni,
amelynek a szemléletével azonosulni tudok, és érté-
ket képvisel a létezésével az emberiség, vagy akar
,csak” a nemzetlink szamara.

A feladataim sordn lehet6ségem nyilt feltér-
képezni a dolgozdk egy részének egészségi allapotat,
rekredcids- és taplalkozasi szokasaikat. Mivel erre
vonatkozd korabbi felmérések még nem szilettek
eddig, érdeklédve, és figyelemmel kisérték a munka-
mat a dolgozdk, ami szamomra hatalmas adag moti-
vaciot jelentett, hiszen lattam, hogy hasznos, és fon-
tos tevékenységet végzek.

A terephelyen aprilisban megvaldsitott négy
elembdl all6 projekttervem elsédleges célja az volt,

hogy az itt dolgozék még kozelebb keriljenek egy-
mdshoz, és a jelenleginél is tobb, tarsas kapcsolatokat
er@sit6, és Osszetartd szokasokat alakitsanak ki a
munkahelyiikén. Oriilék neki, hogy lehet8ségem nyilt
bekapcsolédni az itt folyd mindennapi teenddkbe,
hiszen ezekkel a tapasztalatokkal, sokkal tagabb be-
pillantast nyertem a dolgozdk érzéseire, gondolataira
vonatkozdan, amikb6l a kés6bbiekben sok oOtletet
meritettem a projektem megvaldsitasahoz. Minden-
képpen szeretném kihangsulyozni, hogy a lelkesedé-
sem fenntartdsahoz, és a kitartdasomhoz nagyban
hozzasegitett a Tourinform iroddban lévé otthonos,
és belsdséges légkor, amely mindig korilvett.

Az itt eltoltott, tobb mint 100 éra soran soha
nem a kotelezettség sulyaval mentem ki a parkba,
hanem a természethez vald visszataldlds lehetGségé-
nek oromével, hiszen egy egészségfejleszt6 szamara
is sziikség van a feltolt6désre, és erre — Ugy gondolom
— az emlékpark tokéletesen megfelel6 helyszin.
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Amire biiszke vagyok....

Orémmel l4ttam, hogy a dolgozok nyitottak a
tanulmanyaim soran megszerzett tudas befo-
gadéséra, és ez a kotelezs feladataimon kiviil
Is megmutatkozott. Nem €gyszer azon kaptam
magam, hogy ebéd kézben egy spontin és
klomplett révid tandcsadasi folyamatba bonyo-
|6dtam egy-egy dolgozéval, akiknek sikerdlt
felkeltenem az érdeklédését a puszta jelenlé-
tetnmel a szak dltal képviselt tudatos egés-
zsegszemlélet felé. Ezze| sikerlilt megmasita-
rlmrln az eddigi véleményiiket az egészség, mint
erték fontossagardl, illetve az egészségfejlesz-
t6 szakember létjogosultségérél. Ezekben a
helyzetekben tanubizonysagot tehettem talp-
raesettségemrdl, és gyors problémamegolds-

képességemrg. J

Karolyi Alexandra egészségfejleszto tevékenységéral...

Az Emlékpark turisztikai jelentéségébdl adodoan jellemzben turizmus- vendéglatas szakos hallgatok kérik a
szakmai gyakorlat letdltését az Opusztaszeri Emlékparkban. Ezért is vettiik érdeklédéssel Karolyi Alexa
rekreacioszervezés és egészségfejlesztés szakos hallgatd jelentkezését, hisz ilyen teriiletr6l még nem volt
gyakornokunk. Elmondasa szerint k6tddik a Parkhoz, néhany ismerdse is itt dolgozik, ezért is valasztott ben-
nlinket szakmai gyakorlatanak helyszinédil.

Alexa komplett, felépitett programmal jelentkezett, melynek részleteit hétrél- hétre beszéltiik
meg. Alexa volt az elsd hallgato, aki gyakorlata soran intézményen bellil egészséggel, élet-
moddal kapcsolatos kérdéseket tett fel, feladatokat adott a dolgozdknak. Kidolgozott prog-
ramjaval prébalta kommunikaciora fogni a munkatarsakat, nemcsak egyéni, de csoportos, pa-
ros feladatokkal is ellatta az 6nkéntes jelentkezOket. A részlegvezetdkkel tortént egyeztetések
utan igyekeztiink olyan idépontot meghatarozni a feladatok ellatasara, amikor a vendégek mi-
att legkevésbé zavarja a dolgozdkat munkajuk ellatdsban. Nem volt kénny( dolga, hisz ilyen
jellegli feladatok megoldasaval, kérdések megvalaszolasaval még nem talalkoztak a dolgozok,
lathatd volt a kezdeti bizonytalansag, és sajnos érdektelenség is tapasztalhatd volt. Emiatt
volt, hogy at kellett dolgoznia projektjét, mely soran kivaléan alkalmazkodott a helyzethez. Si-
keriilt annyi munkatarssal kapcsolatba lépnie, hogy jol felépitett és atgondolt projektjét a
munkatervben foglaltak szerint teljesitse. Szorgalmasan elvégezte adminisztracios feladatait
is, tevékenységeérdl mindig tajékoztatott. Gyakorlatanak végeztével kérésemre atadta munka-
napldjanak masolatat.

Komolyan vette munkajat, megbizhato volt, elfogadta tanacsaimat, feltétel nélkil alkalmazko-
dott az Emlékpark rendjéhez, szabalyaihoz. Szivélyesen segitett néhany, nem a gyakorlatahoz kapcsolattartd
kapcsolodo feladatban is, nagyban segitve ezzel az iroda munkajat. terepkoordinator
Bucsuzasakor koszonettel vettiik kedves ajandékat, és bizunk benne, hogy munkaja hasznos

volt szamara, az Emlékparkban eltltott gyakorlata a javara valt.

Ferencziné Kovdes Eva
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Terepgyakorlatomhelyszine:

Domaszéki Kincskeres6 Ovoda,

Csongrad megye, Domaszék

7<im’@ Minika Arna

egészségfejlesztés specializacio

rekreacidszervezés és
egészségfejlesztés szak

Terepgyakorlati feladataim....

A két féléves gyakorlaton szdmtalan feladatott kellett
teljesitenem.

Az elsé félévben leginkdbb olyan feladatokat, amik
arra vilagitottak ra, hogy a terepgyakorlati helyemen
dolgozdknak milyen egészségfelfogasuk van, milyen
az egészségi allapotuk valamint az egészséghez vald
viszonyukrol szerezhettem hasznos informacidkat.

A masodik félévben tortént meg a nagy attorés,
amikor is az eddig tanultakat kellett atlltetnem a
gyakorlatba. A masodik félévben kaptuk meg azt a
feladatot, hogy végezziink tandcsadasokat, hosszukat
és rovid, azonnali vdlaszt igényl6ket. Valamint az
el6z6 féléves felmérések alapjan kellett el
készitenlink 4 projekttervet, amelyeket meg is kellett
valdsitanunk a terephelyen.

Az altalam alkalmazott 4 projekt 4 kilonbozé
teriiletre irdnyulddott. Foglalkoztam az alkalmazottak
vizfogyasztdsdval, a munkatevékenységikbél addédd
izileti panaszokkal, az 6ket érg stresszel, valamint a
z06ldség- és

taplalkozasukat érintve, a

gylimolcsfogyasztassal. A projektek kialakitasaban

nalam nagy szerepet jatszott az, hogy a célcsoportom
nékbal allt,
egészségfejlesztés keretein belil meg lehessen

valamint, hogy munkahelyi

valdsitani, vagyis arra torekedtem, hogy a
mindennapokba, a mar megszokott, jol kialakult
munkatevékenységhez igazodva torténhessen meg a
kivitelezés. Ehhez nem kevés kreativitdsra és
kitartasra volt sziikségem. Azonban a tervezés
fazisaban nagy segitségemre volt még a
koordinatorom, aki tobb éves munkatapasztalatdval
és a munkakozosség alapos ismeretével lehetévé
tette azt, hogy engedélyt kapjak a terepgyakorlati
helyt6l a megvaldsitasra. S taldn ennek a
csapatmunkanak készénhetSen is, de a célcsoportom
tagjai aktivan vettek rész az egyes projektekben. Az
értékelésekkor pedig az derilt ki, hogy nagyon
élvezték a kilonboz6 programokat, oriltek annak,
hogy a munkarendjiikbe beilleszthet6ek voltak, vagyis
nem kivdnt plusz energidat a részikrél. A

célcsoportom abbdl a szempontbdl is bizakodd volt,
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hogy ugy gondoljdk, hogy a megismert programok pedig egy gyereknapon vehettem rész, ahol az
kozil egy, akdr kettd is fenntarthaté marad. olimpia volt a téma. Ezekkel a plusz feladatokkal

egyltt jart az is, hogy gyerekcsoportok voltak ram
A kikotott feladatok mellett azonban volt

lehet6ségem mads, a terephely gordul6kény

bizva, valamint igy nagyobb betekintést nyerhettem,
egy igen sokrétl szakmaba, a pedagdgidba.

mkodését elbsegité feladatokban is részt venni.
Segitettem tobbek kozott, még az elsé félévben, egy
rendezvény lebonyolitasdban. A masodik félévben

Amire biiszke vagyok....

Az 3z hogy képes voltam olyan

programokat kindlni 3

célcsoportom
Szamdra, amelyet &k s hasznosnak
talaltak, valamint arra, hogy aktiv
részvételiikkel tamogattak a munkamat.

Nem csak azért, mert ugy gondoltak

ennyivel tartoznak a3 faradozasaimért
7’
hanem azért, mert Szerettek volna

valtoztatni a munkahelyiikon, hogy

egészségesebb legyen, hogy 6k

egészségesebbek legyenek.

Kiraly Monika Anna egészségfejleszto tevékenységérdl ...

A hallgatd az els6 és masodik félévben is aktivan vett részt a Domaszéki Kincskeresd
Ovoda életében. Kdzvetlensége, segitdkészsége miatt a felndttekkel és a gyerekekkel is
kénnyen teremtett kapcsolatot, igy a késdébbi kapcsolatfelvétel is zokken6mentesen zajlott.
A konzultaciokra felkésziilten, pontosan jelent meg, a rugalmas munkarendhez is jol tudott
alkalmazkodni. Ovodank munkak0zdsségében készitett interjuk alkalmaval szerzett Dird; Gaborné

tapasztalatairdl tajékozatott, pontosan felmérve a dolgozok munkahelyi problémait. kapcsolattartd
terepkoordinator

Osszegzett tapasztalatainak eredményeire alapozva készitette el a masodik félév egyik

feladatat, a 4 projekttervet, mely megvaldsitasdban a munkakdzisség tagjai szivesen
vettek részt. A megvalositott projekteket hasznosan épitettik be az 6voda életébe. A
hallgaté felkésziiltsége, alapossaga az egészségnevelés iranti elkotelezettsége kiemelked6

volt a tanévben.
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Terepgyakorlatom helyszine:

SALUS Oktatasi és Egészséguigyi Nonprofit Kft.

Csongrad megye, Szeged

Koesis Réka

Egészségfejlesztés specializacio

Rekreacidszervezés és
egészségfejlesztés szak

Terepgyakorlati feladataim....

A terepgyakorlati munkam egy iskolai tanévig
tartott. Ebben az id6szakban a képzés altal tanult
madszereket alkalmaztam a gyakorlatban.

A feladatok meghatarozasa a képzés szerves
részét képezték. Az el6készitett tervezetek intézeti
ellenérzés alatt alltak. A megvaldsitast pedig, a
terephely illetve a koordinator szabalyozta.

A Salus Nonprofit Kft. a szegedi kirendeltségl
DAKK  Zrt. igy
foglalkozhattam mindkét cég dolgozdival.

lednyvallalata. egyszerre

Az elsé félév a terephellyel valé ismerkedéssel és
a dolgozdk feltérképezésével telt. A masodik félévben
viszont, konkrét életmodbeli beavatkozas valdsult
meg.

Az elsG félévet egy intenziv ismerkedési és
feltarasi folyamat jellemezte. Elsésorban arra voltam
kivancsi, hogy a dolgozéknak van e kapcsolddasi
Az
egészségfejleszté szakember tevékenységét mihez
tudjak  kotni. Ez
célcsoportom, ami tizenhat f6t jelentett. Ok dontSen

pontjuk magdval az egészségfejlesztéssel.

utan hatdroztam meg a

N
H i

kdzépkoru személyek voltak, 60%-ban férfi és 40%-
ban né nem’iek.
Célcsoportomnak az egészségkockazati tényezéi

utan is kutattam. Mindezt demografiai,
munkakornyezeti és munkatevékenységbeli
szempontok alapjan. KérdGives madszerrel

egészségtérképet készitettem. Az egészségtérkép
tizenegy egészségdimenziot tartalmazott.

Egyénekre vonatkozd feladatom azt volt, hogy
szabadidd

kapcsolatos interjut. Végezetil, pedig egy dolgozd

készitsek ot és Ot tdplalkozdssal

életmad profiljat kellett elkészitenem.

Masodik féléves munkdamat a kordbbi kutatas
alapjara épitettem. Ennek gyanant meghataroztam a
beavatkozdsi pontokat a terepgyakorld helyen. Ennek
kapcsan célkitlizést és stratégiai hatteret hatdroztam
meg.

Ezt
megvaldsitasa. A kidolgozas soran arra torekedtem,

hogy

kovette egy projekt kidolgozdsa és

lényegre toré informacidkkal és koénnyen
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alkalmazhaté gyakorlatokkal tudjam motivdlni a
résztvevGket. Projektem A sosem késd valtoztatni!

A projekteken valtozd szammal jelentek meg a
dolgozdk. Létszamuk Osszességében eléri az Otven

fot.

cimmel futott. Mivel teljes mértékben a
szemléletmdédomat képviseli ez cim, igy taldltam

hitelesnek és megfelel6nek erre a célra.
A projekt négy elembdl tev6dott oOssze. A

mozgason belll a gerincbardt mozgasra hivtam fel a
figyelmet. Taplalkozas terén reformtaplalkozdassal volt
a témam. Feszlltség oldasra |égz6 gyakorlatokat

vittem. Természetes gydgymodok tertletén belil a ( j
teaflivek haszndlatdra 6sztondztem Bket. Kostoldra is

Egyénre iranyuld feladat kapcsan négy
alkalmas, hosszu életmdd tanacsadast valdsitottam
meg. Tiz alkalommal pedig, 20 perces rovid életmaod

tanacsaddsra volt lehet6sége az érdekl6d6knek.

Amire biiszke vagyok....

volt lehet8ség.

Blszkeséggel tolt el, hogy a
terepgyakorati munkam soran
€gyenrangunak éreztem Mmagam az ott
d,olgozékkal. Szakemberként tekintettek
l:{,:lm. IBizalommal fordultak hozzém 3;
:éi;r;r:e?kke, I:erén megfogalmazott

- Emellett, €8Y munkatdrsat

latt 3g &
ak bennem. A ceg életében s részt
vehettem ez altal.

Szivesen vdrtak a
Megbiztak kisebb
adminisztratiy feladatokkal. A bizalmukba
fogadtak. A tanécsaimmal, Otleteimmel 3
mindennapjaikra
Motivalni

rendezvényekre,

voltam hatdssal.

, tudtam ket arra,  hogy
valtoztatni sosem kgsg. J

Kocsis Réka egészségfejleszto tevékenységeérdl ...

Réka személyében nyitott, lelkiismeretes embert ismertem meg. A hallgatd
kiemelkedd hozzaallas jellemezte a rabizott feladatokhoz. Aktivan bekapcsolodott
a gyakorlohelyen folyo életbe. A munka soran nagy figyelmet, tlrelmet,
pontossagot tanusitott. Az dltala Osszedllitott szakmai anyag nagyon
Osszeszedett, lényegre tord, személetes volt. El6adasaval el tudta nyerni az

autobuszvezet6k figyelmét, érdekl6dését. A résztvevékkel gyorsan kapcsolatot

tudott teremteni, joI kommunikalt. Pozitiv visszajelzéseket kapott, elsésorban

kedvességét, figyelmességét emelték ki. Személyiségével hitelesen képviselte az

Tidor Miria

kapcsolattarto

terepkoordinator

egészseges életmad jelent6ségét. Képes 6nallo, felel6sség teljes munkara.

Réka munkavégzése preciz, pontos. Magas aktivitasi szinten dolgozott.
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Terepgyakorlatom helyszine:

Korsas Vora

Egészségfejlesztés specializacio

Rekreaciészervezés és
egészségfejlesztés szak

Terepgyakorlati feladataim...

A terepgyakorlatom elsé félévében a cég profiljat,
szervezeti strukturajat ismerhettem meg. A HAASZ
KFT. 6 profiljat képezik a kiillénb6z6 jatszotéri jatékok
és felszerelések gydrtdsa, jatékalkatrészek és
kiegészit6k  nagykereskedelme,  kultéri  kondi
gépek/edz6gépek,
biciklitarolé, ronkbutor) gyartdsa, telepitése. A

koztéri  kiegészit6k  (kuka,
terepgyakorlati feladatimhoz kivalasztott célcsoport
voltak. A
egészségikkel

tagjai az irodai dolgozdk
munkakdrnyezetiket, illetve az
kapcsolatos kockazati tényez6ket vizsgalhattam
részletesebben az els6 féléves feladataim részeként.
A célcsoport egyes tagjaival egyénileg is készithettem
interjut, amely lehet6vé tette szamomra, hogy
részletes és pontos képet kapjak a taplalkozasi-,
illetve a szabadidGeltoltési szokasaik kapcsan. Egy
fével teljes életmddprofil interjut készithettem el,
amelyet esettanulmany formajaban dolgoztam fel. A
részletes interjuk és kérdGivek eredményeinek
megfogalmaztam,

Osszegzéseként hogy milyen

témakorokre  kellene irdnyulnia a célcsoport

HAASZ KFT.

Csongrad megye, Szeged

egészségfejleszté tevékenységeinek. A masodik

félévben a terepgyakorlati kurzusokon
elsajatithattam a projekttervezés alapjait. Ennek
segitségével részletesen kidolgoztam a célcsoportot
érint6 egészségfejlesztési célok eléréshez sziikséges
maddszereket és annak |épéseit. Az elkészitett projekt
Utemtervét GANTT — diagramon abrazoltam, amely
jol szemlélteti a kiilonb6z6 moddszerekhez tartozd
elemek megvaldsitdsanak idejét. Az el6z6 félévben
alkalmazott egészségi allapotot felméré kérdGiv
eredményeire alapoztam a 4 projektmddszert. Egy
atfogd, tobb irdnyt is megjel6l6 egészségfejlesztési
programot alakitottam ki. A projektelemek részeként
tobbek kozott szébeli tajékoztatot tartottam a
dohdnyzds szervezetre gyakorolt kdros hatdsairdl,
felhivtam a  célcsoport figyelmét a helyes
Ul6testtartasra a szamitdgép elStt végzett munka
kapcsan, gerincmobilizald gyakorlatokat Aallitottam
Ossze szamukra, valamint onkéntesen kiprébalhato
vérnyomasmeérésen is részt vettek. A terepgyakorlati
feladatok részeként az egészséges életmod egyes
informacids

tertleteivel kapcsolatban

tanacsadasokon vehetett részt 10 személy. Egy
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személlyel pedig egy 4 alkalmas életmddtandcsadast célcsoportommal. A dolgozdk személyisége és a téma
folytattam le. A tandcsadasokrol esszéjellegl irdnt mutatott nyitottsaguk is segitette a projektem
beszamoldkat készitettem. A terepgyakorld hely megvaldsulasat.

vezet6je szabad kezet adott a projektelemek
kialakitdsa és lebonyolitasa kapcsan. A projektem
soran koénnyen megtalaltam a kozos hangot a

r —~

Amire biiszke vagyok ...

Sikerdilt ugy megvaldsitanom g3 projektemet
ahogy azt terveztem. A terepgyakorlatok
alkalmaval jél  tudtam egyltt

) dolgozni g3
célcsoportommal.

: . A terepgyakorlat precizséget
es kreativitast igényl6 feladatait g

, . legjobb
tuddsom szerint teljesitettem.

\—

Korsos Dora egészségfejleszto tevékenységérdl. ..

A HAASZ KFT. kivélasztott célcsoportjanak szervezett egészségfejlesztési
projekt megvaldsuldsa a szoros munkarend miatt sok egyeztetést és
rugalmassagot igényelt. Dora maximalisan helyt allt a feladatok teljesitése
soran. A gyakorlat els6 félévében részletes és igényes munkdkat készitett
el. A masodik féléves projekt teljes mértékben tiikrozte az el6zetesen
felmért igényeket. Az irodai dolgozdk kedvence a gerincmobilizald
projektelem volt, amely részeként hasznos gyakorlatokat ismerhettiink
meg. Kordabban nem voltak egészségfejlesztési célzatu programok a
cégnél, emiatt ugy vélem a gyakorlat nemcsak Déra szamara, hanem
szamunkra is hasznos tapasztalatszerzés volt.

Szekeres 63@6
kapcsolattarto
terepkoordinator
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Terepgyakorlatom helyszine:

Raiffeisen-Agro Magyarorszag Kft.

Cim: 6640, Csongrad, F6 u. 61. (2. em. 208)

Kuller Dora

Egészségfejlesztés specializacio

LoATE £ 8 SPASNS Sge 4 4 0d 4 ) b DG

Rekreacioszervezés és o
egészségfejlesztés szak

Terepgyakorlati feladataim....

A dolgozdk egészség térképes felmérése utan
kirajzoléddtak szamomra fejlesztendd teriletek, mint
példaul a szabadidds tevékenységek bdvitése, a
tdpldlkozdsi szokasaik megvaltoztatdasa illetve a
munkatevékenységiikbdl fakadd egészségkarosodas
csokkentése. A terep helyen végzett projektem négy
elembdl épilt fol, melyeknek célja volt a dolgozdk
aktivabb szabadidé eltoltésének javitdsa munkaidd
alatt is. Ennek keretein belil cél volt a dolgozdk
ismereteinek bdvitése szabadidds lehet6ségeikrdl,
egészségesebb tapladlkozdas maddokrél és munkaidd
alatt végezhetd gyakorlatokrdl. Az ismeretanyagok
elsajatitasa és kiprobalasa utdn remélhetbleg a
dolgozdk szivesen alkalmazzdk majd a kapott tudast a
késGbbiekben is. Els6 projekt elemem a koz0s

szemtorna volt, melynek keretein belll a dolgozdk

elsajatithattak  par  gyakorlatot, amiknek a
segitségével megel6zhetik szemik romldsat. Erre
azért van sziikség, mert tébben vannak, akik monitor
el6tt dolgoznak és vannak, akik pedig egész nap
vezetnek, igy a dolgozék ki vannak téve a
szemkdrosoddsnak. Masodik  projekt elemem
keretein belll a dolgozdk kozdsen készitettek filmet
sajat képeikbdl, amiken valamilyen szabadidés
tevékenységet végeznek. Ennek a projekt elemnek
készonhetbéen a dolgozok megismerkedtek egymas
szabadidds tevékenységeivel és kiderllt, hogy
vannak, akik azonos érdekl6dési korrel rendelkeznek.
Harmadik projekt elemem is a szabadidGs
tevékenységekkel foglalkozott, egy 10-15 perces
el6adas bbévitettem a

segitségével dolgozdk

ismereteit a szabadid6s tevékenységekrdl. Utolsd
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projekt elemem sordn a dolgozdk egy héten at A legtobb pontot begylijtott dolgozd elnyerte a cég
versenyeztek egymassal reform ételeket reformere cimet. A verseny soran a dolgozok Uj és
készitetésével. Minden nap masik dolgozé hozott be egészséges ételekkel ismerkedhettek meg.

egy reform ételt, amit a tobbiek 1-t6l 5-ig pontoztak.

Kuller Déra egészségfejleszto tevékenységeérdl ...
Szinvonalas egészségfejlesztd munkat végzett a cégnél. Az egy év alatt
hatalmas fejlédésen ment at a szemunk lattara, idén mar egy komoly
szakember szervezett a szdmunkra programokat. A programok, melyeket
szervezett a dolgozok igényeit szolgaltdk ki és hatalmas élvezetet
nyUjtottak szamukra. Ugy gondolom sikeriilt véltozast elémie a dolgozok
életmddjaban. Mindig pontosan érkezett és felkészilten a megbeszéltek
szerint. A dolgozok béatran fordulhattak hozza kérdésekkel, mindig

segitokész volt és lelkiismeretes. Kuller Ldszloné
kapcsolattarto
terepkoordinator
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Terepgyakorlatom helyszine:

Kossuth Miivel6dési Kozpont és Kényvtar

Pest megye, Cegléd

Lédeczi Edina
Egészségfejlesztés specializacio

Rekreacidszervezés és
egészségfejlesztés szak

Terepgyakorlati feladataim....

A Kossuth Mdvel6dési Kdzpont és Konyvtdr szamos

rendezvényt szervez a  prevencidé és az
egészségtudatossagra nevelés kapcsan. Az intézmény
fontos feladatanak tartja, hogy a varos lakossag
szamdara ne csak kulturdlis értékeket kozvetitsen
szindarabokkal, zenés estekkel, kdnyvbemutatdkkal
és megannyi szines programmal, hanem arra is
igyekeznek odafigyelni, hogy programkinalatukban
szerepeljenek olyan el6addsok, ismeretterjeszté
kidllitdsok, valamint egészségnapok, melyekkel
felhivhatjdk az emberek figyelmét a megel6zés
fontossagara, illetve az egészségtudatos életmdd
kialakitdsara. Eppen ezért gondoltam Ugy, hogy az
intézmény megfelel6 lenne a szdmomra a
terepgyakorlati feladataim elvégzéséhez. Az egyetem
altal kiadott feladatokkal jobban megismerhettem az
intézményben  dolgozdék  életmddjanak  egyes
teriileteit, hiszen néhanyukkal interjut készitettem a
tdpldlkozdsi és a szabadidd eltoltési szokasaikrodl,
valamint jo néhanyan kitoltotték az egészségtérképes

kérddivet, melyekkel nagyban megkonnyitették a

munkdamat. dolgozdkkal folytatott

beszélgetések és a kérdbivek nagyon jo alapot adtak

Ugyanis a

a projektem felépitéséhez. A projekt sordn
igyekeztem a munkavallaldkat 6sztonozni a megfeleld
mennyiségli folyadékbevitelre, tajékoztatd keretein
bellil a rostban gazdag taplalkozasrdl adtam bévebb
informaciét szamukra. Mivel tobbnyire Glémunkat
folytatnak a dolgozdk, igy egy irodai tornat is
Osszedllitottam szamukra, melyet munkdjuk kdzben is
alkalmazni tudnak. A dolgozdk szerettek volna
valamilyen szabadidés elfoglaltsagon is részt venni,
ezért egy  délutdni  szabadtéri  programot
megvaldsitdsdra is sor keriilt a projekt keretein bell.
Az egyetem altal kiadott feladatok elvégzése mellett
lehet6ségem nyilt arra, hogy bekapcsolddjak az
intézményben folyd munkafolyamatokba, melyek
alkalmaval féként gyermekeket célzd
rendezvényeken vettem részt. Ezek az események
rendszerint kézmdves foglalkozdsokat is magukban
foglaltak, melyeken szivesen voltam a gyermekek,

illetve az intézmény dolgozdinak segitségére. Ezek
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mellett betekintést nyerhettem a rendezvények az intézményt valasztottam terepgyakorlati helyként,
el6készitéséhez és lebonyolitdsdhoz szikséges mert temérdek tapasztalattal lehettem gazdagabb és
munkafolyamatokba, melyek a hattérben zajlanak, egy j6 kozos tagja lehettem néhdny hdnapig, akik
azonban még is nélkilozhetetlenek a sikeres mindig szivesen fogadtak és segitettek, ha valamivel
kivitelezéshez. Ugy érzem, j6 dontést hoztam, amikor hozzdjuk fordultam.

)

Anmire biiszke vagyok....

A terepgyakorlaton eltéltétt ids  alatt
nagyon sok pozitiv visszajelzést kaptam a
dolgozéktdl és a vezetBségts| egyarant,
azonban egy dolgot kiemelnék kézilik. A
projektem  keretén belil  szervezett
szabadids program nagyon jol sikeriilt, a
dolgozdk szivesen vettek részt az egyes
feladatokban. J§ érzés  volt [4tni
mennyire jél érezték magukat dolgozdk a
délutan soran és élvezték a kozosen
eltéltott idst. A program végén még azt js
megjegyezték, hogy maskor is
szervezhetnék nekik hasonld programot,
mert nagyon tetszett mindannyiuknak.

Lédeczi Edina egészségfejleszté tevékenységérél ...

Intézményiink a kulturalis szolgaltatasok mellett kiemelt figyelmet fordit az egészségtudatos emberi magatartas
kialakitasara, a lakossag szemléletformalasara. Egészségnapok, ismeretterjeszté eléadasok és interaktiv kiallitas
rendezésével latjuk el prevencios és egészséges életmddra nevelési célfeladatainkat. Stratégiai terviink egyik prioritasi
kulcstertilete az egészségkultira. A fent emlitettek tlkrében 6rommel fogadtuk Lédeczi Edinat, hogy terepgyakorlatat
az intézményunkben teljesitse.

A nélunk toltott id6 soran megismerte az intézménylnk munkajat, jo kapcsolatot épitett ki munkatarsainkkal. Kivald
kommunikacios képessége, hatarozott fellépése miatt a rabizott feladatokat felelésséggel, dnalldan és pontosan
teljesitette. A tanulményai sordn megszerzett ismereteket j0I alkalmazta a munkatarsak egészséges életmodra
nevelésénél. Edina jol felépitett, jatékos, kreativ otletekkel tlizdelt foglalkozasai dsztondztek minket arra, hogy a dolgos
hétkdznapokban is figyeljink oda egészséginkre. Hasznaljuk a vizfogyasztas jelz6lapot, folyamatban van az ,irodai
torna” és a kozds sportesemények megszervezése. A gyakorlat soran mi is sokat nyertlink: egészségtudatos
kollegékat, megtapasztaltuk a mozgas érémét és észinte megnyilvanulasra is lehetdség nyilt az interjdk alatt.

Kdszonjlk a lehetdséget és a kivalo gyakornokot, hiszen vele egyiitt voltunk eredményesek. ’K@/em é Hordiid: @ney

kapcsolattartd
terepkoordinator
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Terepgyakorlatom helyszine:

T

WMiirki ‘&y&’r(a Fanmi =
L
Egészségfejlesztés specializacio 'jf“

Rekreacidszervezés és
egészségfejlesztés szak

Terepgyakorlati feladataim....

A konyvtarban tobb mint szaz drat toltdttem, és ez
id6 alatt szamos tevékenységet tudtam végezni, mind

a szakommal kapcsolatban, mind  konyvtari
munkakorben.  Els§  koérben rdévid interjukat

készitettem abbdl a célbdl, hogy felmériem a
dolgozdk tajékozottsdgdt az egészségfejlesztéssel
kapcsolatban, majd tovabbi alanyokat keresve még
mélyebb kutatast végeztem a dolgozdk szabadidds-
és taplalkozasi szokdsairdl. Ezt kovetben egy
dolgozdval feldllitottunk egy életmadd profilt, amibe a
fent emlitett témakon kivil még az egészséglgyi
allapotot és az id6beosztast is belevettik. A
gyakorlatom soran kellett végeznem kozosségi
feladatokat is, amihez els6 sorban egy célcsoportot
valasztottam magamnak a dolgozdk kozil, akikkel
felvettem egy egészségtérképet egy kérdbiv
formajaban, amit aztan kiértékeltem, és eredménydl
megkaptam a célcsoportom egészségligyi dllapotanak
a részleteit. A kés6bbiekben tébb informacids jellegd,
rovidebb tanacsadast készitettem el a konyvtar

dolgozdival, a témat pedig aszerint valasztottuk ki,

Somogyi Kéroly Varosi és Megyei Kdnyvtar

Csongrad megye, Szeged

hogy mi érdekelte 6ket, vagy miben kértek tandcsot,
segitséget t6lem. Végiil egy dolgozdval sor kerilt egy
hosszabb, négy alkalmas életmdd tanacsaddsra is,
ami alatt lehet6ségem nyilt gyakorolni a SPAMO cél
madszerét, valamint magat az életmdd tanacsadast
valds helyzetben.

Legnagyobb feladatom egy egyhdnapos projekt
megtervezése és megvaldsitasa volt. A célcsoportom
igényeinek felmérése utan kialakitottam egy
négymoddszeres tervet, amivel a dolgozdkkal egy
honapon keresztil minden nap foglalkoztunk. A
projektemben a szamitdgépes torna, a talpmasszazs,
a szemtorna, illetve a mandalafestés maodszereit
alkalmaztuk a dolgozdkkal, és mindenképpen
eredményesen zartuk le a hénapot. A mddszerek
alapvet6 pozitiv hatdsai mellett a hattérben
erdsodott a csoport tagjai kozotti kohézid, valamint
kizokkentek a mindennapi monoton munkabdl, és az
Ujdonsagokat sikeresen beépitették a munkajukba.

A szakmdmon kivali feladataim soran

megismerkedtem a  konyvtdrosok munkajaval;
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megtanultam a rendszerezését a kodnyveknek, A gyakorlatom végével a szakomon belili
jelzeteket ragasztottam az Uj példanyokra, segitettem tapasztalatokon kivil szdmos munkatapasztalatot is
foglalkozasok el6készitésében, vagy éppen az szereztem, amiknek segitségével eredményesen
eszkozoket csindltam a kidllitasokra, és mindenfajta tudom  Osszeegyeztetni az  egészségfejlesztd
kisegit6 munkat elvégeztem, amivel megbiztak. tevékenységeket a dolgozdk munkabeosztasaval.

10 LE L LLL LU I N S

|| [ 1 HHH
ul”“ I m;’ ” i L Al  Amire bliszke vagyok....
i ' | : | ; | z 77 7
i A gyakorlatom soran lehet&séget kaptam

egy konyvtari rendezvénysorozat
keretein belll el6adast és tornat tartani a

] E,
qLﬂJ HIEE

l[dtogatdknak a helyes ulés feltételeirdl,
és ennek az el6adasnak kdszonhetben a
p dolgozdok kezdeményezték felém, hogy
ll'wu.lr

tartsak nekik is tornat, igy egy hénapon

-y keresztil a  célcsoportomon  kivdli

IRl Lueum dolgozdkkal is hetente torniztam. En
erre nagyon biszke vagyok, hogy helyt
alltam az elGadassal, ami utdn a dolgozdk
kérték télem a folytatast. Rdaddsul a
tornak egyre bévild létszammal folytak,
és a dolgozék a végén teljesen

elégedettek voltak a munkdmmal.

Marki Boglarka Fanni egészségfejleszto tevékenységérél ...

A Somogyi-kdnyvtarban toltott gyakorlat alatt Marki Boglarka nagyon jé
kapcsolatot alakitott ki a célcsoporttal és a kollégakkal. Az elméleti tudas
gyakorlati alkalmazasaval az egészségfejlesztés, az életmdd-tanacsadas mellett
segitséget nyujtott a kollégdknak a mindennapi problémdk kdnnyebb
kezelésében. A torndkat, a munkakoérilmények javitdsara tett javaslatait a
munkatarsak napi rendszerességgel végzik, javitva ezzel a mentdlis allapotot. A
konyvtdr rendezvényén tartott el6adasa nagyon Osszefogott, szines, érdekes

volt, koszonjuk. A célcsoporton tul tobb kolléganak tandcsot adott, egész

csoportokat tornaztatott meg, és hasznos javaslatokat fogalmazott meg a Sikpliné Sinta Nekikg
munkakorilmények javitdsara. A gyakorlatra mindig felkészilten, el6re kapcsolattartd
kidolgozott tervvel érkezett, rugalmasan alkalmazkodott a kollégdk terepkoordinator
munkaidejéhez.
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Terepgyakorlatom helyszine:

Katona Jozsef Gimnazium

Bacs-Kiskun megye, Kecskemét

Magyar Jennifer

Egészségfejlesztés specializacio

Rekreaciészervezés és
egészségfejlesztés szak

Terepgyakorlati feladataim....

Mikor eljott a terepgyakorlati hely vdlasztasanak
ideje, sokat gondolkoztam azon, hova is menjek.
Els6sorban Szegeden keresgéltem, de egyik otletem
kapcsdan sem jartam sikerrel. Egyszer csak, mint
villdmcsapas, jott az 6tlet; mi lenne, ha visszamennék
Kecskemétre a régi kozépiskolamba? Az els6 par
alkalom utan még voltak fenntartdsaim, nem igazan
l[attam 4&t, hogyan tudok majd zokken&mentesen,
feszilltség és kellemetlenségek nélkil egyitt dolgozni
a volt tandraimmal. Nos, igy hogy mar a végén jarok,
kijelenhetem, tandrokkal egyltt dolgozni sosem lesz
z0kkenémentes! Rengeteg akadaly gordiilt elém, sok
mindenhez kellett alkalmazkodnom, de nem bantam
meg a valasztadsomat. Az elsG féléves felmérések
alapjan arra jutottam, hogy a kotelezGen elkészitendé
projektemet a folyadékfogyasztds koré  kell
felépitenem, ugyanis a nem elegendd és/vagy nem
megfelel6 folyadékbevitel kdzponti probléma volt a
tantestllet  koreiben.  Olyan  jatékokat  és
eseményeket taldltam ki, melyekkel hatékonyan

igyekeztiink kezelni a felmerilé hianyossagot ugy,

hogy az egyben szdrakoztatd és csapatépitd legyen,
viszont ne akadalyozzam vele a tanarok munkajat. A
projektembe belevettem egy stresszkezel§
tdjékoztatoét is, melynek egyik fele a sajat kutatdsom
bemutatasabdl allt, a madasik felében viszont egy
kotetlen  beszélgetést  folytattunk le  azzal
kapcsolatban, hogy ki, milyen technikdkat ismer,
miket szokott alkalmazni stresszkezelés gyanant.
Kijelenthetem, az Ulés kell6képp informativ és jé
hangulatd volt, mind a résztvevék, mind én s

remekil éreztem magam, nagyszer( lezarasa volt a

terepgyakorlati munkdimnak. A kotelez6
feladataimon kival a terepkoordinatorom

segitségével taldltunk nekem egy olyan kilon
tevékenységet, amivel batran kitolthettem a 70 éras
érintd,

gyakorlatomat. A testnevelés drakat

megvaltozott  felmérési rendszer miatt a
testneveléstandrok vallara nagy teher nehezedik az Uj
Netfit rendszer miatt, igy idén a négybdl harom
tanarnak én segitettem felvinni az eredményeket.

Lehet, hogy nem hangzik er6t prébaldnak, am a
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rendszer részletessége és néha

lassisdga miatt
eléggé idGigényes folyamat volt, ami kozben sikerilt

helyet valasztottam, jé volt kozelebbrdl, mas oldalrdl,
j6 kapcsolatot kiépitenem az azon a terileten

mélyebben is megismerni azokat az embereket, akik
régebben minden nap az életem
dolgozé tanarokkal. Oriilék, hogy ezt a terepgyakorld

részei voltak

Amire biiszke vagyok...:

a 1
akorld helye
, . lyan terepgy
Ugy velem ©
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Magyar Jennifer egészségfejlesztd tevékenységérol

Jennifer iskolank régi didkjaként tért vissza terepgyakorlatra hozzank. Szerintem

nagyon nehéz terepet valasztott, és nagy bdatorsagrél tett tanubizonysdagot,
hogy visszajott az oroszlanbarlangba.

Kedves, mosolygds és

udvarias
egyéniségének kdszonhetden diszkréten épllt be mindennapjainkba. Tudta, kit,

hogyan kell megszdlitania, szerintem ez nagyon j6é adottsag, és egydltaldn nem
evidens a moddszert kitaldlni régi tandrainkkal kapcsolatban. A projekt amit
kitalalt, nagyon kedves, j6 hangulatot teremtett a jatékban résztvevék kozott.
Szerintem sikerrel 6sztonzott mindenkit arra, hogy tobb vizet igyon. Tervezziik
tovadbb folytatni, ha lementek az érettségik. Az egyltt teazas is nagyon jo
Otletnek tlint, de nehéz az 6rardl ki-be jarkalas kozepette. Mindenesetre
megprobaljuk a jov6ben életben tartani ezt a jatékot is. A netfit eredmények
felvitelével rengeteget segitett a kollégdknak, nagyon haldsak neki érte.
Véleményem szerint Jenniferben megvannak azok az adottsagok,

amik
segitségével a jov6ben hatékonyan tud majd dolgozni vélasztott szaktertletén.

Muresdn Krisztina
kapcsolattartd
terepkoordinator
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Terepgyakorlatom helyszine:

EX-ANTE 2002. Kutatd, Fejlesztd, Tanacsado és Oktatasi Kift.,

Csongrad megye, Szeged

Ma@iéﬂ Liszlo

Egészségfejlesztés specializacio

Rekreaciészervezés és
egészségfejlesztés szak

Terepgyakorlati feladataim...

A terepgyakorlati feladataim két féléven keresztil
tartottak a cégnél. Az itt elt6ltott id6 alatt rengeteg Uj
Az
megismerkedtem a cég profiljaval, az ott dolgozdkkal,

tapasztalatot szereztem. els¢ félév sordn

illetve a munkafolyamatokkal is. Nagyon sokat
fejl6édtem a kommunikacio terén, tovabba a két félév
alatt lehetGségem nyilt arra, hogy betekintést nyerjek
a cég mindennapjaiba. Az ott dolgozdkkal nagyon jo
kapcsolatot sikerult kialakitanom, mar ugy éreztem,
hogy a gyakornoki palyafutdsom soran lgy tekintenek
ram, mint a cég teljes értékd tagjara,
egészségfejleszté6 szakemberére. A masodik félév
soran egy olyan feladatot is kaptunk, amely azt
foglalta magdba, hogy a terepgyakorlati helylink egy
egészségfejleszté6 projektet valdsitsunk meg. A
projekt egy hdnapos volt, tobb projektelemmel.
Pontosan négy projektelemet valdsitottam meg a
terephelyen. Ezeknek a kialakitdsara nagyon
odafigyeltem. Olyat szerettem volna véghezvinni,
amely akkor is tovabb élhet a cégnél, amikor én mar

befejeztem a terepgyakorlati munkamat. A dolgozdk

nagyszerd kozrem(ikodésével sikerllt egy projektet

kialakitanom, amely hasznos és élvezetes volt

A
hozzajarultak a megfigyeléseim, a cég dolgozdi és a
Az
feladatok beépiltek a cég mindennapjaiba. A négy

mindenki  szamara. projekt sikerességéhez

terepkoordindtori tdmogatas is. elvégzett

projektelemem a kovetkez6k voltak: egészséges
ételek receptjeinek gyljtése, majd kés6bb egy céges
receptkonyv kialakitdsa, egy gylimolcsfogyasztdssal
tdjékoztatd

kapcsolatos gylimolcskadstoldval

egybekotve, egy egyhetes atmozgatd torna, illetve

egy
berendezéseket a helyes ergonémiai szabalyoknak és

ergonémiai tdjékoztatd, amely sordn a

a lehet6ségeikhez  mérten  beadllitottdk. A
projektelemeim sikeresen beépiiltek a

mindennapokba is, amelynek nagyon oriltem. A
terepkoordinatorom és a tobbi dolgozd is halas volt
ott
kialakitdsaban nagyon nagy szerepet jatszott az, hogy

az végzett tevékenységeimért. A projekt

ugy kell kialakitanom a projektelemeket, hogy a

lehet6 legjobban illeszkedjen a céghez, az ott
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dolgozdkhoz, illetve az ott dolgozdk A feladataim kozé tartozott az Ugyintézés,
tevékenységeihez. A projekt mellett kaptam masfajta fénymadsolas és dokumentumrendezés, emellett
munkat is. Becsatlakoztam a cég mindennapi pedig az ligyfelek fogaddsa is. Oriilék, hogy ilyen sok
feladataiba, amelynek szintén nagyon Orlltem. élménnyel és tapasztalattal gazdagodhattam,
Oriiltem, hogy ilyen teriileten is betekintést fejleszthettem a készségeimet, képességeimet.

nyerhetek a cég mikddésébe.

Amire biiszke vagyok...

Amire igazan biiszke vagyok az, hogy
t?e tudtam illeszkedni gond nélkiil egy
fiatal, lendiiletes Csapatba. Emellett
az tolt még el nagy boldogsaggal,
hpgy sikeriilt egy olyan projektet
l’qalakl’tanom, amely ennyire hasznos
e.s sikeres is lett egyben. Oriilok, hogy
sikerilt  kivivnom g tiszteletet a
Szakmaisagommal, illetve hogy
munkatarsként tekintettek ram az ott
dolgozok. A révid €s  hosszy

ta?écsadésok, tovabba a  rovig

eléadasok  utan rajottem, hogy

na}gyon sokat sikerdilt fejlédném mind

eléadoi, mind tanacsadoi

készségekben is.

Matyika Laszl6 egészségfejleszt6 tevékenységérol...

Laszlé a teljes program soran rendkivil motivalt volt, az elére leegyeztetett

feladatokat lelkesen és pontosan teljesitette. A vallalkozasunk életébe hozott

egy kis szinfoltot, a mindennapi rutin mellé Ggyesen tudta odailleszteni a

tanulmanyi kotelezettségei altal meghatarozott feladatokat. Kommunikacidja a

program soran folyamatosan fejl6dott, a cég munkatarsaival kénnyen

megtalalta a kozds hangot, az ugyfelekkel udvariasan, a helyzetnek

megfeleléen viselkedett. Tanacsait, a beszélgetések soran elhangzottakat

mindannyian hasznosnak itéltik. Kiemelend6 az egészséges taplalkozas és a

munkahelyi ergonémia teruletén folytatott ismeretterjesztd munkdja. Olyan L'im/w(}{ignex

egyszer(i megoldasokra hivta fel a figyelmet, melyek segitségével a nagyobb kapcsolattartd

foku egészségtudatossag konnyen elérhetévé valt. Receptkonyvét kozkinccsé terepkoordinator

tettlik, azt munkatérsaink rendszeresen forgatjak.
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Terepgyakorlatom helyszine:

Plazmaszolgalat Kft.,

Csongrad megye, Szeged

Mészdros Krisztina

Egészségfejlesztés specializacio

Rekreacioszervezés és
egészségfejlesztés szak

INGYENES 26LDSZAMUNK:

+36 80 100 123

6722 SZEGED, MIKSZATH KALMAN UTCA 20-22.

WWW.FACEBOOK.COM/SZEGEDPLAZMA
WWW.SZEGEDPLAZMA.HU

Terepgyakorlati feladataim...

2015 oktdberében kezdtem el szakmai gyakorlatomat
a Plazmaszolgalatndl. Azért esett valasztdsom éppen
erre az intézményre, mert 6sszel mar volt szerencsém
plazmaadason részt venni, s a kdrnyezet, a dolgozék,
az orvosok, az alapos munka, a kiemelt figyelem
teljesen leny(ligozott. llyen fiatalos, modern és
lendiiletes intézetben addig még nem jartam. Ezen
élményeken felbuzdulva az egyetem segitségével
sikeren felvettem a kapcsolatot a Plazma Pont
markentigesével, s el is kezdhettem a munkat.

Id6kozben terepkoordindtort is kellett valtanom, igy a

tovabbiakban a centrumvezet§ tamogatta a
gyakorlatomat. KérddGivek, beszamoldk, interjuk

tucatjait elemeztem és dolgoztam fel decemberben.
Az Oridsi hattérmunkdam eredménye az daprilisban

megvaldsult projektem lett. Négy héten keresztil

kiilonb6z6 moddszerek  segitségével  prébdltam
Osszekovacsolni a  kozosséget, illetve tovabb
mélyiteni, tudatosabbd tenni a mar meglévé,

egészséges életmddot tdmogatd szokdsokat — tobb-
kevesebb sikerrel. Az asszisztensek és a vezetGség
életébe prébaltam belecsempészni az aktiv rekredcids
lehetGségeket (aerobik, masszazs), az alternativ,
egészséges alapanyagok hasznalatat a siitéshez,
f6zéshez (,Blintelen élvezetek”), illetve igyekeztem
egy nyilvanos férumot teremteni (,Uzenéfal”), ahol
l[athatjak egymas gondolatait, esetleges problémait

egy adott témdval kapcsolatban.

Bevallom &szintén, nem volt egyszer( dolgom, hiszen
a feszitett munkatempd és a munkahelyi protokoll

végett nagyon nehéz volt elnyerni a dolgozék
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figyelmét, bevonni &6ket a programokba és néhany dolog, apré valtoztatds a kés6bbiekben is

esetlegesen szokdsokat is kialakitani. megmarad a szervezet életében.

Bizom abban, hogy a munkdm nem volt hidbavalo és

Amire buszke vagyok....

Els6sorban biszke vagyok arra, hogy
megalkottam a projektemet. Oriasi
munka el6zte meg minden egyes
modszer megalkotdsat: felmértem az
igényeket, lehet&ségeket, a dolgozdk
egészségi allapotat, mindemellett
ralatdsom nyilt a szervezet életére is.
Minden télem telhet6t megtettem,
kitartottam, barmilyen nehézség is
adddott a munkam soran.

Mészaros Krisztina egészségfejleszté tevékenységérdl ...

Mészéros Krisztina az elmult 7 honapban kimagaslo kutaté munkat folytatott le a Szegedi Plazma
Pontban. Figyelemre méltdéan preciz és kitartd, a Plazma Pont dolgozoi részt vettek a tobb
oldalas gondosan kidolgozott kérd@ives kikérdezésben illetve interjukban. Krisztina tudatosan és
lépésrdl 1épésre éllitotta 0ssze ezeket, amelybdl egy magas szinvonalu projekt kerekedett ki.

Munkaja hatéssal volt a Plazma Pontban dolgozokra és ez az igazi eredmény.

Teljes lelkiismerettel, nyugodtan ajanlandm leendd munkaltatéjanak.
Fajszi Adam
Fajszi Addim
kapcsolattarto
terepkoordinator

A Szegedi Plazma Centrum vezet6je
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Terepgyakorlatom helyszine:

Hevesi Jozsef Altalanos Iskola és Alapfoku Mivészeti Iskola,

Heves megye, Heves

WMezei Advim

Egészségfejlesztés specializacio

Rekreacidszervezés és
egészségfejlesztés szak

Terepgyakorlati feladataim...

A végzGs évemben terepgyakorlati feladatot kaptunk,
melyben egy altalunk kivdlasztott munkahelyen
kellett el toltenlink egy meghatarozott draszamot és
terepgyakorlati munkat eltdlteni. A terepgyakorlati
feladataim kozé tartozott egy megfigyelés, a dolgozék
és a munkakornyezet megfigyelése, tovdbba egy
felmérés a dolgozokrdl, amelyet egy Osszetett
kérddivvel végeztink el. A kérdGivekbsl és a
megfigyeléseknél szerzett tapasztalatot illetve
informdciét felhaszndlva kellett egy felmérést,
kiértékelést végezni. Ez alapjan tudtunk informalédni,
hogy a dolgozdékrdl atfogdan. Taplalkozas, hobbi,
csaldd, bardtok, szabadids, problémadk és mas egyéb
szokasok. A kovetkezd félév soran szintén kaptunk
terepgyakorlati feladatot, de itt mar komolyabb és
Osszetettebb volt a teendd. Egy projekt munkat
kellett késziteni egy célcsoport szdamdara, ami egy tobb
alkalmas feladat sorozat, ahol is a dolgozdkat be kell
vonni egy az altalunk meghatdrozott projekttémaba.
A projekt elkészitésénél figyelembe kellett venni a

dolgozdék munkakorét, engedélyeztetni kellett a

munkahelyen és megfelel§ el6késziletet igényelt. A
sajat projektem cime: A reformtaplalkozas, mint
hétkdznapjaink megfestéje. Célja a célcsoportom
szamara, megismertetni, a reformtdpldlkozast és
annak jotékony hatasat, valamint hogyan tudjak
belecsempészni a mindennapjaikba, tovdbba a
reformételek bemutatdsaval és azok elkészitésével,
praktikdikkal szeretném elérni azt, hogy maguktdl
megszeressék ezeket az ételeket és, hogy
rendszeressé valjon szdmukra. Ezzel szinesitve a
taplalkozasukat, és jobbd téve az egészségliket,
kozérzetiket, nekik és csaladtagjaiknak is. A munkdm
végére sok pozitiv visszajelzést kaptam. A legjobb
benne, hogy sikerllt azt elérni, hogy a célcsoport
tagjai maguktdl kovessenek ilyen taplalkozasi

szokasokat.
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Anmire biiszke vagyok....

A terepgyakorlatom sordn sikerilt jo
kommunikacids készségre szert tenni, a
sajat kompetenciamat is  tudtam
fejleszteni, valamint sokat 6ndllésodtam.
Mindezen tul sikertilt elérni a munkahelyi
gya!<orlaton, hogy a feladatok elvégzése
soran és a végére a dolgozdk ugy

tekintettek ram, mint egészségfejlesztd
szakemberre.

Mezei Adam egészségfejlesztd tevékenységérdl ...

A terepgyakorlata alatt, igyekezett alkalmazkodni a dolgozdkhoz, a
dolgozdk beosztdsdhoz és az iskola szabalyaihoz, rendjéhez. A munkajaval
kapcsolatosan kielégit6 tdjékoztatds adott a munkatdrsak szamdra, jol
folvazolta terveit és, hogy mi lesz a célja a munkajanak. Feladatai sordn
igyekezett hiteles maradni 6nmagdhoz és a szaktuddsahoz. A sok

pozitivumot kapott vissza a tevékenységéért, j0 hatassal volt a dolgozdk

hangulatara.

Mezeiné Vass ngna
kapcsolattartd
terepkoordinator
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Terepgyakorlatom helyszine:

Mindszenti Polgérmesteri Hivatal,

Csongrad megye, Mindszent

M’M@ Anett Nikolett

Egészségfejlesztés specializacio

Rekreacidszervezés és
egészségfejlesztés szak

Terepgyakorlati feladataim....

A kotelez6 terepgyakorlati munkdmat a Mindszenti
Polgarmesteri Hivatalban toltottem. Az elsé félévben
lehet6ségem volt megismerni a gyakorlati helyem
szervezeti felépitését, betekintést nyerhettem a
kiilonb6z6 munkafolyamatokba, megfigyelhettem a
dolgozék munkahelyi tevékenységeit. Emellett
informacidkat gydjthettem az altalam valasztott
célcsoport demografiai jellemzGirdl, fizikdlis és
pszichés egészségkockazatairol, targyi kornyezetérdl
és az egészségtérkép segitségével felmérhettem a
dolgozdk jelenlegi egészségallapotat. Szamos interjut
készitettem szabadiddeltoltési szokasok és
tdpldlkozdsi szokdsok témakoérben, melyek remekdl
felkészitettek az életmaddprofil elkészitésére.

A masodik félév egyik része azzal telt, hogy olyan
egészségfejlesztési projekttervet hozzak létre, amely
illeszkedik a szervezet életébe. El6zetes felméréseim
alapjan igyekeztem olyan célokat kitlzni, olyan
maddszereket alkalmazni, amelyek meghozzak a kivant
eredményeket. Végll Ugy dontottem, hogy a

projektemet a stresszkezelésre épitem fel.

A félév masodik része a projekt megvaldsitasaval telt.
Az elsé projektelemem a kiilonféle teakészitmények
bemutatasardl, kdstoltatasardl szdlt. Szerencsére
sokan érdeklédtek ez irdnt, hiszen nem csak az
altalam valasztott célcsoport vett részt ebben.
Masodik elemem az volt, hogy a dolgozék minden
nap kaptak egy e-mailt, melybe igyekeztem pozitiv,
motivald, stresszoldd képeket illeszteni, idézeteket
irni. A harmadik projektelemem egy tajékoztatd volt,
melynek témdja a stresszkezelés. Egy rovid elméleti
rész utan, szamos légzéstechnikat sajatithattak el a
résztvevék. Végll a negyedik elemem f6 témdja a
mozgas lett, hiszen a mozgas egy remek mddja a
stressz levezetésének. Harom foglalkozast tartottam
ebben a témdban, ahol irodaban kdénnyen
elvégezhet6 gyakorlatokat, gerincvédé és szemtorna
gyakorlatokat ismerhettek meg és prdébalhattak ki a
dolgozdk. Ezen felil uUtmutatdsokat adhattam a
dolgozdknak és volt lehet6ségem kiprébalni magam

egy négy alkalmas életmddtanacsadasban is.
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Osszességében nagyon j6l éreztem magam a dolgozdknak a sok segitséget, az egylttmikddést és

gyakorlat sordn. Ezuton szeretném megkoszonni a a remek hangulatot.
vezetGségnek, a terepkoordindtoromnak és a

ﬂ

Amire biiszke vagyok....

S,zémorlnra igazi kihivast jelentett ez 3 két
féléy, Ugy gondolom, hogy leklizd6ttem

az  elém keriilg akadélyokat, sok
tapasztalatra tettem szert,

Oriilsk, hogy lehet8séget kaptam 3

.Mm.dszenti Polgarmesterj Hivataltdl, és
Itt télthettem el 3 gyakorlati idémet.

J

Mihaly Anett Nikolett egészségfejleszto tevékenységérdl ...

Mihaly Anett Nikolett hallgatd kotelezd terepgyakorlati helyének a mudlt, illetve az idei félévben is a

lakohelyének polgarmesteri hivatalat valasztotta. Terepgyakorlatanak elsé par hetében megismerkedett

az intézmény szervezeti felépitésével, a munkahelyi légkdrrel illetve betekintést nyert a dolgozok

mindennapjaiba. Tokéletesen felismerte a hivatali miikddés nehézségeit, problémait az ott dolgozok

szemsz6gébél. Ezen ismeretei alapjan kidolgozott egy projektet, melynek megvaldsitasat négy

kulonboz6 modszer segitségével vitte véghez. Az intézmény vezetbje az el6adasokhoz szukséges idot

rendelkezésére bocsatotta, a dolgozoknak engedélyezte, hogy részt vegyenek a hallgatd elméleti illetve

gyakorlati bemutatoin.

A projekt befejezése utdn elmondhatd, hogy a hallgaté részletekbe menéen megszervezte az éltala

kidolgozott projektelemeket, illetve bevont minden kollégat a megvaldsitas fazisaiba. A gyakornok

projektjét tobb szempontbdl is rendkivil hasznosnak talaltuk. Elsé sorban mozgaskoordiancios Ménesi Tamds
gyakorlataival enyhitett a dolgozék - napi 8-10 6ras Ulémunka miatt kialakult - mozgasszervi kapcsolattarto
problémain, illetve stresszoldé tanacsaival, Gtleteivel javitott a fesz(lt munkahelyi 1égkdron.

Mihaly Anett Nikolett a Mindszenti Polgarmesteri Hivatalnal toltott ideje alatt mindvégig lelkes és
segitékész volt. A vezetk és dolgozok megitélése szerint a projekt egyértelmiien pozitiv hatassal volt
az intézményre.

terepkoordinator
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Terepgyakorlatom helyszine:

Jaszberényi Varosi Konyvtar,

Jasz-Nagykun-Szolnok megye, Jaszberény

Molndr Kith

Egészségfejlesztés specializacio

Rekreacioszervezés és
egészségfejlesztés szak

Terepgyakorlati feladataim....

Terepgyakorlatomat a Jaszberényi Varosi

Konyvtarban végeztem, célcsoportom a konyvtari
dolgozdk voltak. A feladatok, és maga a projekt
elkezdéséhez szikségem volt az életmaddbeli
szokasaik ismeretéhez. Ehhez adott segitséget az
életmadprofil, amit kérd6iv formdjaban toltottek ki a
szellem( Ezen kérdGivek

vallalkozd dolgozok.

kielemzése utan arra a kovetkeztetésre jutottam,
hogy a legnagyobb probléma a dolgozdk
életmaddjaban a folytonos munkahelyi fesziiltség.

Ezutan tehat gy dontdttem, hogy a projektem ennek
a problémanak a megolddsara fog irdnyulni. A
félévkozbeni szemindriumok sordn segitettiik egymas
munkajat, hogy min és hol kell valtoztatni, esetleg
felkészitettek

egyltt Otleteltink, az oktatok jol

minket a rank vard feladatokra, a terephelyen

eltoltott idére. Az elsé par alkalommal sikerdlt
egymas bizalmat elnyerni a dolgozdkkal, tobb kdzos
program lebonyolitdsdban is részt vettem és
segitettem. A projekt megvaldsitasa el6tt azonban
rovid életmod tanacsadast is tartottam 10 emberrel,
akik nagyrészt onként vdllalkoztak a feladatra, és
oriltek az altalam nydjtott segitségnek. Ezen kivdl
pedig egy négyalkalmas tanacsadasra is sor kerilt a
félév soran. A szeminariumok soran otleteltem, hogy
lennének azok a amik

mik projektelemek,

segitenének csokkenteni a stressz mértékét. Ezt
kés6bb megbeszéltem a terepkoordindtorommal, aki
lelkesen fogadta ezeket a programokat, kitliztik a
megvaldsitds id6pontjait és elkezdtem az el6zetes

felkészilést.
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Els6 projektelemem a tedk kdstolgatasa volt, minden tudnak majd munka kozben hasznositani. Negyedik
héten Ujabb tedkat kostoltak a dolgozdék. Minden projektelemem pedig egy stresszrél szol6 tajékoztatd
alkalommal mas-mds tlnet enyhitésére prébaltam volt, amit interaktivvd tettem Ugy, hogy egy-egy
megoldast nyudjtani a gydégynovények forrazataval. sz(ikebb témardl mondtam par mondatot és igy egy
Volt koztik kardiovaszkularis, iziileti betegségek kotetlen tarsalgdssa nétte ki magat a tadjékoztato.
tlneteire, étvagycsokkentd és stresszoldd, nyugtatd Mondhatni kolcsonos ismeretszerzés volt.

tedkat ismerhettek meg a dolgozdk. A rendellenes Visszatekintve a félévemre, azt gondolom sikerrel
leveg6vétel szintén felmerilt probléma volt, erre zartam a munkamat és kolcsondsen segitettik
tanitottam nekik néhany légzéstechnikai gyakorlatot, egymdas munkajat. Oriilok, hogy jobbd tettem az
segitve ezzel is a stressz csokkenését. Ezen kivil életmaddjukat és tudtam segiteni a tanacsadasok
kreativ feladatot is csempésztem a projektbe, ugyanis soran a sajat, egyéni problémdjukban és ezzel
stressz labdat készitettlink egyltt, amit kés6bb tapasztalatot szerezhettem.

(Amire biiszke vagyok....

BUszll(e vagyok arra, hogy a féiskolai
szeminariumokon  kitlGtt projektelemeim
o.l'yan szinten megvaldsitasra keriiltek, hogy a
kgnyvtér dolgozoi beépitették
mmdennapjaikba az egészségfejleszté és
eletmédot  pozitivva alakitd  praktikakat
tippeket. |
IlEzen kivil sikerilt Gket az egészséges
életmod felé terelnem, ravilagitottam, hogy az
egészséges életmod lehet g kénnyebb t.

Molnar Kitti egészségfejlesztd tevékenységérdl ...
Molnar Kittit, mint kedves ismerds olvasonkat orommel fogadtuk a kényvtarban,
terepgyakorlati helyén.

Kedves személyisége részben mar garancia volt szamunkra, most lathattuk, hogy a
feladatokhoz valé hozzaallasa is példamutato.

Mind a Jaszkerlilet Kft, altal nyujtott programokon, mind a kdényvtarat (konyvtarosokat)
érintd egészségvéds, életmod-tanacsadd megmozduladsokon kivaldan szerepelt.

A tanultakat adekvat modon hasznositotta és tolmacsolta az élet valos kdzegeiben. Roda Loiszliné

Segitd munkajat koszonve sok sikert kivanunk neki a tovabbiakra is! kapcsolattartd
terepkoordinator
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Terepgyakorlatom helyszine:

Plan Zrt.

Bacs-Kiskun megye, Kecskemét

£pUIetgépészetben
' QG ETHON

Najy Olivia |

Egészségfejlesztés specializacio ;,,' i

Rekreacioszervezés és
egészségfejlesztés szak

Terepgyakorlati feladataim....

Az elsé félévben tett feladatok és ismeretek utdn
gondolkodtam milyen projektet kéne kitaldlnom a
Plan Zrt-ben dolgozé emberek szamara. Ebbdl a
tuddsbdl arra kovetkeztettem, hogy a taplalkozasi
latékoriket béviteni kell ezen felll az Gl6 életmad,
miatt tobben panaszkodtak nekem. A kovetkezd
szempont, ami feltlint szdmomra, hogy nagyobb
Osszetartdst kell teremteni a dolgozdk korében. F6
célkitlizése volt a projektemnek az egészségesebb és
szorosabb kapcsolatokkal rendelkez6 munkahely
kialakitasa. A célcsoportom az irodai dolgozdk voltak,
igy a legtébb moddszer rajuk iranyult. A 6
tevékenységek a tdplalkozads, sport és a kozosség
épitése volt, majd ezek vegyultek a mdédszereimben.

Ebbdl kovetkeztettem a projektembe, aminek 4
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eleme volt. Els6 elemem a reform tdpldlkozas és
kdstold, mely azt a célt szolgalta, hogy a dolgozdk
megismerkedjenek és ki tudjak prébdlni a mai
napokban ismerté valt Uj étrendeket. Ezt egy 15
perces el6adassal szinesitettem szamukra. Masodik
elemem az egészségsator, amit a Plan napon
rendeztem egy egész napos satorba kitelepilve ahol,
38 ember latogatott meg és kértek télem tandcsot
tobbnyire tdplalkozdssal és sporttal kapcsolatban.
Harmadik projekt elemem volt a pdros gerinctorna
zenére, az irodai dolgozdk valasztottak ki pdrjaikat,
ezzel is  erGsitették  kapcsolatukat,  kdzben
beszélgettek és kicsit kiszakadtak az (16 munkabdl. Az
utolsdé projekt elemem egy hdnapon at tarté volt, ez

egy kozos kép fal elkészitése volt a dolgozdk altal. Ezt



azért tartottam fontosnak, mert jobban noveli a dolgozok értékelték, a legnagyobb sikert a k6zos kép

csapat szellemet és egy Uj dolgozd szamara ez egy jo fal kapta, mert ez egy kézzel foghatd és maradandd

beilleszkedési pont volt. A projektemet elemeimet a dolgot hagyott maga utan.

Amire biiszke vagyok....

Nagyon  sokat fejlédtem 3
feladatok soran, mert egy teljesen
uj kozegbe kellett beilleszkednem.
Amit elsGre nagy nehézségnek

_ Eplletgépészetben gondoltam, de ebben feilédton -

QLEIHON ww legtobbet, hogy jobban tudok
nyitni az emberek felg, Ezaltal a
kommunikécids képességem s
fejlédott, ami ebben a szakmaban
nagyon nagy elénynek szamit.
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Nagy Olivia egészségfejleszté tevékenységérdl ...

Nagy Olivia az itt elt6ltétt id0 alatt mindig felkésziilten, id6ben érkezett az akkora
megbeszélt feladatokkal. Munkaja soran azt tapasztaltam, hogy mindig a lehetd
legtébbet prébalja nyujtani. Szakmai ismereteit tekintve, természetesen van még amiben
fejlédnie kell, de ezt ugyanakkor ellensulyozza a szorgalma, és a munkajahoz vald

kivalo hozzaallas. Az egyes interjukat mindig megfeleléen megoldotta, és interaktiv

parbeszédek alakultak ki. A gyakorlat soran egytttm{ikddé és rugalmas volt, sosem volt Seokoloi Rendita

fennakadas, ha épp az egyeztetett iddpontokat csusztatni kellett. Projektjét nagy kapcsolattarto

rugalmassaggal kezelte és kreativitassal. terepkoordinator
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Terepgyakorlatom helyszine:

Bacs- Kiskun Megyei Biintetés- végrehajtasi Intézet,

Bacs-Kiskun megye, Kecskemét

Nagy Réka

Egészségfejlesztés specializacio

Rekreacioszervezés és
egészségfejlesztés szak

Terepgyakorlati feladataim...

Egy félévet toltottem a Kecskeméti Bintetés-
végrehaijtasi Intézetben, ahol nagy kihivasok vartak. A
BV osztdly nevel6i szamdra dolgoztam ki egy
projektet, amely az egészségiket szolgdlta.
El6zetesen kérddivekkel és interjukkal mértem fel az
igényeket és alakitottam ki a 4 projektelememet. A
dolgozdk irodai munkat végeznek leginkabb. Ok
felelGsek a fogvatartottakért, hogy a korilményekhez
képest ne szenvedjenek hidanyt semmiben és a bent
toltott idejuk problémamentes legyen. Ez a feladatkor
nagyon stresszes, ennek csdkkentésére legtobben a
dohdnyzdst, mint egészségkarosité magatartasformat
valasztjak. A feladatokkal teli mindennapokon nem
forditanak nagy figyelmet a taplalkozasra sem. igy
ezekre a teriiletekre iranyitottam a projektemet és
fogalmaztam meg a megvaldsitani kivant céljaimat. A
legnagyobb kihivas az 6sztonzés volt, hogy a dolgozdk
érezzék a projektem fontossdgat és a kés6bbiekben
orulni tudjanak az elért eredményeknek. A projektem
forditottam a

tervezésekor nagy figyelmet

tdjékoztatdsra és a figyelemfelhivasra. Az alkalmazott
madszereim sikeresnek bizonyultak és a projektemet
eredményesen sikerilt véghez vinnem a félév soran.
Fontosnak tartottam, hogy hatékonyan, mégis
személyre szabottan avatkozzak be a monoton
hétkoznapokba. A
megvaldsitds soran értelmet nyert.

Mindezek mellett, az itt toltott 70 éraban, 10 rovid és

egy hosszU,4 alkalmas tandcsadast is lebonyolitottam,

megfigyelési  fazisom a

ahol a dolgozdkkal arrél beszélgettem, hogy az
életiiknek melyik teriletén szeretnének valtozast
elérni. A rovid tandcsaddsokat teljesitettem el8szor,
amely felkészitett a félév végén teljesitendd, 4 Uléses
hosszu valtozatra. A feladatok sordn sok embert
megismerhettem, akik bizalommal fordultak hozzdm
mar az elsé alkalommal. Nagyon sokat tanultam az
empatiarél, az alkalmazkoddéképességrél és nem
utolsé sorban betekintést nyerhettem egy olyan
intézet mikodésébe és életébe, amit kordabban csak
hallomasbdl ismerhettem. Az elvégzett feladataimat
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minden esetben értékeltettem a klienseimmel, hogy tanult dolgokat most a gyakorlatban tudtam
a kés6bbiekben hatékonyabban tudjam végezni a hasznalni és értékesiteni.

munkamat. Nagyon hasznosnak éreztem a
terepgyakorlatot, hiszen a kordbban elméletben

Amire biiszke vagyok...

Blszke vagyok arra, hogy az elméleti
orakon tanultakat sikeriilt beépitenem a
projektembe. Olyan informdcidkat js
tudtam hasznositanom, melyekré|
korabban azt gondoltam, hogy
feleslegesek.  Sikeriilt beépilném és

T java va
T hasznos tagjava valnom egy kdzGsségnek
) )
i“l! IE akiknek az életében valtozdsokat értem
REE A el. Az egészségfejlesztésrd| kordbban

nem tal sok informacigval rendelkezg
dolgozdk érdeklgdését fel tudtam kelteni
a tajékoztatémmal és a tanacsaddsok
soran. Ugy gondolom, hogy megvetettem
a labam egy olyan munkahelyen, ahol
nagy sziikség van az egészségfejlesztSkre.

Nagy Réka egészségfejlesztd tevékenységérdl...
Réka az itt toltott ideje minden percét kihasznalta és prébalt minél tébb
informdciodt gydjteni és atadni a dolgozéknak. Nehéz helyzetben volt, hiszen az
els6 féléves terepgyakorlatat egy masik intézményben toltotte, igy a mostani
félévének az elején tobb feladat is harult ra. Egyszerre koncentrdlt a kérddivek
kitoltetésére, az interjukra és még a projektjére is. Mindig készséges volt,
tobbszor kisegitett minket a munkdban is. A segit6készsége és a gyors

alkalmazkoddsa miatt a dolgozdink nagyon szerették és mindig vartak
érkezését. Sok hasznos és Uj informaciét adott at szamunkra a projektjének
megvaldsitdsa soran. Sikerllt mozgdsitani olyan kollegdkat is a feladatoknal,
akikrél még én sem gondoltam, hogy rabeszélhet6ek. Lelkiismeretesen
megjelent minden megbeszélt id6ponton és tartotta magat a terveihez. Elszant , o
. e i oroTa e 8 TeTe e ol Horvith Gybngyi
és hatdrozott lanyt ismertem meg a személyében, akivel a késGbbiekben is -
. . R . . . kapcsolattartd
szivesen dolgoznék egyutt barmilyen projekt keretein beldil. .
terepkoordinator
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Terepgyakorlatom helyszine:

Fejér-TEX Kft.,

Fejér megye, Székesfehérvar

Dot § Klnudia

Egészségfejlesztés specializacio

Rekreacidszervezés és
egészségfejlesztés szak

Terepgyakorlati feladataim....

Egészségfejleszté terepgyakorlati munkamat 2015-
2016-os tanév folyaman végeztem el a Fejér-Tex
Kereskedelmi és Szolgaltatd Kft-nél. A cég egy
méterdru nagykereskedés, mely 6sszekottetésben all
tobb hazai, és kilfoldi céggel is. Alapvetéen
egészségfejlesztési tevékenység nem folyt munkdm
megkezdése el6tt a cégnél. Tevékenységeim sordn
mind egyéni, mind pedig kozosségi feladatokat is
végeztem a munkavallalékkal. Célcsoportom a
munkahelyen dolgozdé személyek mindegyike volt,
Osszesen 11 fével dolgoztam egyditt.

Egyéni feladatim sordan megismerkedtem, a dolgozdk
kérdGives  egészségtérkép

életmadjaval egy

segitségével, melyet kés6bbi kozosségi
egészségfejleszté projektem soran is felhasznaltam.
Tovabbi egyénekre iranyuld feladataim, 10 személlyel
készitett rovid tandcsadas volt, mely sordn egy

szadmukra nehézséget okozd életmddbeli problémat

oldottunk meg az adott klienssel, valamint egy 4

alkalmas hosszU tanacsadast is végeztem az egyik

munkavallaléval, mely soran fenntarthaté
életmaodbeli valtozasokat sikerilt kdzosen
kialakitanunk.

Kozosségi  feladatom egy 4  hétig tartd

egészségfejleszté projekt volt. El6zetes informacidim

alapjan  készitettem el az ezzel kapcsolatos

célkitlizéseimet, illetve ezek elérésére alkalmas

projektelemeket. Atfogé célom elsésorban a jobb

munkakorilményekre, az élvezhet6bb munkahely

kialakitasara irdnyultak. Ezt a munkafolyamatok soran

el6forduld egészségkarosodasok kivédésével, a

kozosségi  kapcsolatok  épitésével, és egy a

dohdnyzésra iranyulé projektelemmel proébaltuk

kozosen elérni. A feladatok interaktiv jellege miatt
szamdra élvezhetd

valtozatosak, minden egyén

jellegliek voltak, melyek természetesen a napi



Szegedi Tudomanyegyetem Juhasz Gyula Pedagogusképzé Kar Alkalmazott Egészségtudomanyi és Egészségfejlesztési Intézet

2016
munkafolyamatokat nem zavartdk. Az interaktiv Terepgyakorlati tapasztalataim sordan én magam
feladatok mellett megjelent a tdjékoztatd jellegl atfogé  képet kaptam az  egészségfejlesztd
el6adas is, a munkahelyen el6forduld feladatkorok mindegyikérdl, és ezeket maximadlisan
egészségkarosodasok megel6zése kapcsan. elvégeztem, és a projektem sikeresen zarult le.

Amire biiszke vagyok....
Mind a 4 projektelemem sikeres volt,

jo hangulatban teltek az el6késziletei,
és a megvaldsitasuk is. Ugy érzem

feladataim végrehajtasa soran a

lehet6 legtdbbet hoztam ki
magambdl, és mindig lelkes voltam,
ezzel lelkesitve, motivalva a
munkavallaldkat is, igy bevonva Oket,
kozosen megvaldsitva feladataimat.
Kommunikacids képességeim tovdbb

fejl6dtek, és a cégnél toltott tobb mint

> 4' ' 100 ora terepgyakorlat soran az

Onbizalmam is megndtt.

Pet6 Klaudia egészségfejlesztd tevékenységérdl ...
En magam, és véleményem szerint a munkatdrsaim sem voltak tisztdban
Klaudia érkezése elStt, hogy egy egészségfejlesztd, mivel is foglalkozik. igy
szdmunkra ez egy Ujdonsdgot jelentett. Klaudia mindig felkésziilt, és
Osszeszedett volt munkaja soran. Kilon értékelem és kiemelem, és ezt az egész
cég nevében mondhatom, hogy nagyon sokat segitette munkdankat, hiszen a

sajat feladatain kivil, kivette a részét a mi munkdnkban is. Az egészségfejleszté

Mgﬂeri Krisztina
kapcsolattartd
terepkoordinator

projektje mindenkinek nagyon tetszett, Ugy érzem, o6rok emlék marad ez
szamunkra, mivel jokedvet csempészett bele a mindennapjainkba, és értékes
dolgokat tanultunk a feladatokbdl. Ez uUton is szeretném megkdszonni

munkajat, és a jovGben szeretnénk még hallani sikeres munkairol.
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Terepgyakorlatom helyszine:

Kunszentmartoni K6zos C)nkorményzati Hivatal,

Jasz-Nagykun-Szolnok megye, Kunszentmarton

%nyo(ﬂi Laura Eva

Egészségfejlesztés specializacio

Rekreacioszervezés és
egészségfejlesztés szak

Terepgyakorlati feladataim...

A két féléves terepgyakorlat soran nagyon sok
tapasztalattal lettem gazdagabb. Két éven keresztil
elméletben mutathattam meg tuddsomat, és amikor
a gyakorlatban is hasznosithattam azt, egyszerre
voltam izgatott, érdekl6d6, kivancsi és egyben
félelemmel teli.

Az els6 féléves terepgyakorlat a tdjékozddas,
informacidgy(ijtés jegyében telt. A kozOsségi
feladatok sordn kiilonb6zé mini interjuk és kérddivek
segitségével térképeztem fel a Kunszentmdrtoni
Kozés  Onkormdnyzati  Hivatalban  kivélasztott
célcsoport munkatevékenységét, targyi kornyezetét
és egészségtérképét. Egyéni feladatokon keresztil
betekintést nyerhettem a célcsoport tagjainak
életmddjaba.

A masodik félévben szintén alkalmam nyilt egyarant
foglalkozni egyéni és k6zosségi szinten a dolgozdkkal.
Egyéni feladatok kapcsan informacids tandcsadast
nyujtottam a célcsoport tagjai szamara, valamint egy
személlyel 4 alkalmas tandcsadas tartasara is

lehet6ségem nyilt.

Az egyik legfontosabb feladatomnak éreztem, hogy a
kozosségi feladat sordn minden eddig megszerzett
tuddsomat kamatoztassam. Az egészségfejleszté
projekt létrehozdsa erre nyitott lehet&séget. A
projekt soran szem el6tt tartottam, hogy az életmad
ne csak egy terilletére 6sszpontosuljon, hanem annak
tobb részét is igyekezzen megismertetni a
célcsoporttal. Az atfogd cél tehat valamennyi
életmddelem megismerése volt. A  kozOsség
formaldsara, az egészséges ételek megismerésére, a
megel6zés kihangsulyozasara és a
fakadd

megoldasi javaslatok feltardsdra adott lehetGséget a

munkatevékenységhdl kockazatok  és
projekt. Célkitizéseim kozé tartozott az, hogy mig
aprilisban feladatnak érzik a dolgozdék a projekt
elemeit, addig majusban mar szokdsként tekintsenek
arra.

A terepgyakorlaton toltott id6 soran fejlédtem,
szakmai tapasztalatot szereztem. 2015
szeptemberében gyakornokként lattam hozzd a

feladatokhoz és 2016 majusdban szakemberként
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tekintettek rdm a terepgyakorlati helyen. Az elém egészségfejleszt6 szakemberként részt vegyek a
gordulé akadalyokat legySztem és késznek érzem munkaer@piacon.
magam arra, hogy hiteles, céltudatos és hatarozott

Arra, hogy egy komplett projekt
tervezését, el6készitését, megvaldsitasat
létrehoztam. A terepgyakorlati munka
szamomra nem csak egy feladat volt,
hanem lehet6ség arra, hogy
megmutathassam  sajat  Otleteimet,
gondolataimat, kreativitdsomat és a sajat
személyiségemet.

Bliszke vagyok arra, hogy helytalltam
életem elsé szakmai kihivasan, ahol
megmutathattam ratermettségem és
tudasom.

A terepgyakorlati munka soran nagy kincs

J

1,1]'[2?:
R e

kerult a birtokomba.

1|

Ponyokai Laura Eva egészségfejlesztd tevékenységérdl...

Laura, egészségfejlesztési targyu terepgyakorlata szdmunkra nem egy rendhagyd
hallgatéi szakmai gyakorlati munka megszervezését jelentette. A terepgyakorlat soran
az éaltala kivaléan megszervezett tevékenységek rémutattak az egészségnevelés
fontossagara. A programok lebonyolitdsa soran sziksége volt nagyfoku rugalmassagra,
empatiara.

Az itt toltott ideje alatt egy céltudatos, hatarozott, kdzvetlen és ambicidzus személyiséget

ismerhettlink meg. Or. Péter Zsuzsanna
Laura dsszetett és jol megszervezett gyakorlata nemcsak egy kételezé gyakorlati munka kapcsolattarto
volt, hanem szakemberként ravilagitott arra, hogy mindnydjunk szdmara az terepkoordinator
egészségtudatos életmod nemcsak egyéni, hanem kdzosségi megvaldsitandd cél.
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Terepgyakorlatom helyszine:
SOS Gyermekfalu

Bacs-Kiskun megye, Kecskemét

5 1
. hd".ﬁ

<1

&écﬁe@i Zsombor

Egészségfejlesztés specializacio

Rekreacioszervezés és
egészségfejlesztés szak

Terepgyakorlati feladataim...

A 2015-2016-0s tanévben a terepgyakorlatomat az
SOS Gyermekfaluban toltottem, Kecskeméten. A
azért esett a

valasztasom gyermekvédelmi

intézményre, mert kozépiskolas korom ota ott

onkénteskedem és mindig is érdekelt a

gyermekvédelem. A terepgyakorlati id6 alatt a
faluban sikeresen fel tudtam mérni az ott dolgozdk
egészségi allapotdt, melyet a regiondlis vezet6nek
felvazoltam. Ezekre a tapasztalataimra tdmaszkodva
kezdtem el szervezni, a masodik félévre vonatkozo,
egészségfejleszté  projektet, melynek célja az

egészségtérkép kielemzése altal,felmért egészségre

vonatkozd kockazati rizikd tényez6k csokkentése. A

N

projektet a tanév, mdsodik félévében valdsitottam

meg. Négy moddszert alkalmaztam a projekt
kivitelezéséhez. A megvaldsitas soran a
gyermekfaluban sikeresen megszerveztem egy,

szabadid@s sportnapot, sikeresen tudtam csékkenteni

a dohanyzast az ott dolgozdk korében, felhivtam a

figyelmet a  szabadid6  aktiv  eltoltésének
fontossagarél és egy két napos csapatépité
kirandulast is sikeresen lebonyolitottam. Ezen
eredményeim mellett, atlagon fellli szervezd

készségem is erdsodott és Uj kapcsolatokat tudtam

kiépiteni a gyermekvédelemben.
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Széchenyi Zsombor egészségfejlesztd tevékenységérél ...

2015/2016 tanévben a  hallgatdé az SOS Gyermekfalu Magyarorszagi
Alapitvanydnak kecskeméti telephelyét valasztotta. Nem volt ismeretlen szamara
sem a telephely, sem a gyerekek, sem pedig az ott dolgozdé kollegak, mert
Onkéntesen mar tobb id6t toltott a faluban, és nydri tdboroztatdson is részt vett.
Az ismerGs terepen a hallgaté biztonsaggal mozgott.  Kommunikacidja,
tevékenysége, napi munkdja hatdrozott célt kovetd volt. Elméleti tudasa,
felkésziiltsége megfelel6 volt. Megbizhatd, pontos volt mindvégig, lathatdan
élvezte a gyakorlatat. Nagyon szerették s gyerekek és a dolgozdk is. Gyakorlata
soran a helyi specializaciékat megismerte. El6re kidolgozott projektjét széles
korlden tobb kilonb6z6 eszkdzt hasznalt, mely remekil mikodott. Az utolsd
pont a kirandulds jél sikerilt, j6 lezarasa volt a projektnek. Mindenképpen ugy

értékelem, hogy tett a faluban dolgozék szemléletvaltasaért, elérte a céljat.

Szécﬁeryiné
Forczek Anita

kapcsolattartd
terepkoordinator
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Terepgyakorlatom helyszine:

Squash Club Kift.

Csongrad megye, Szeged

Tiri Lilla

Egészségfejlesztés specializacio

Rekreacioszervezés és
egészségfejlesztés szak

Terepgyakorlati feladataim....
Terepgyakorlatomat a szegedi Squash Clubban
toltottem el. KérdGives felmérés és a személyes
arra a kovetkeztetésre

tapasztalataim alapjan

jutottam, hogy dolgozdk életvitelét szeretném
egészségesebbé tenni.

Olyan projekt elemeket dolgoztam ki, melyek nem
csak a munkahelyre &sszpontositanak, hanem a
kés6bbiekben az otthoni életiikben is hasznositani
tudnak majd.
Mivel a legtobb

kényszertesthelyzetben végzi,

dolgozd6  munkafolyamatat
ezért a projektem
egyik elemeként ezen szerettem volna segiteni.
Magdt a kényszertesthelyzetet megsziintetni nem

lehet, hiszen ez a munka velejardja, ezért inkdbb

olyan lehetGségekkel ismertettem meg G&ket,
melyekkel  csokkenthetik és megel6zhetik a

kényszertesthelyzet altal okozott problémakat.
Mdsodik
cukorfogyasztasi szokasainak megreformadlasa. Olyan

projekt elemem célja a dolgozdk
édesit6kkel ismertettem meg G&ket, melyeknek a
kaldriaértéke nulla. A nassolas elrettentéseként egy

jatékot jatszottunk, aminek a Iényege az volt, hogy a

dolgozdoknak meg kellett tippelniik hany darab
kockacukrot tartalmaz a kedvenc édességlik.

A vizfogyasztds fontossagara nem lehet elégszer
felhivni a figyelmet, ezért ebben a témdban tartom
nekik egy el6adast. Motivdlva ket a vizfogyasztasra
két célt hatdroztunk meg. Az egyik, hogy a vizes
kupakokat joétékony célra hasznaljdk fel, a masik
pedig, hogy Scrabble-t készitenek a megmaradt
kupakokbal.

Utolsé elemként a csatat”

projekt ,reggeli

szerveztem, amikor is a dolgozék egymdsnak

készitettek finom és egészséges reggelit, ezaltal
sikerlilt egy kis rendszerességet vezetni a reggelizési
szokasaikba.

Projektemet Ugy allitottam Ossze, hogy az adott
és célok mellett a

tevékenységek csapat

0sszekovacsolds mindig szerepet jatsszon, ugyanis ez

elengedhetetlen a jo munkahelyi légkor
megteremtéséhez és az egészséges életvitel
fenntartasahoz.
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Tari Lilla egészségfejleszto tevékenységérdl ...

Lilla személyében egy szakmailag elhivatott, céltudatos nét ismerhettem meg, aki atlétja a

komplex feladatokat. Kommunikaci6ja tiszta, érthetd lényegre tor és rendkivil motivalo. p‘iﬂ“" Miklas
kapcsolattartd
terepkoordinator

Feladatait minden korlimények kdzott ellatja, a varatlan helyzetekben is jol tajékozodik,

feltalalja magat. Egy nagyon konstruktiv munkaerdnek tartom. Intenziv és nyitott, pozitiv

személyisége, bizalmat és kedvességet sugaroz.
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Terepgyakorlatom helyszine: Science Hotel, Csongrad megye, Szeged

egészségfejlesztés specializacio

rekreacioszervezes és
egészségfejlesztés szak

Terepgyakorlati feladataim....

Terepgyakorlatomat a Science Hotelben végeztem el.
A Hotel egy () épitmény, Szeged belvarosaban
minddssze néhany éve all fenn. A méretéhez képest
nem kevesebb mint 43 szobdval biliszkélkedd, négy
csillagos dizajnszalloddban februarban kezdtem meg
a munkdmat, miutan félévkor terepgyakorld helyet
valtottam.

A dolgozdk
egészségi allapotat egy hosszabb, az életmdd minden

szalloddban el8sz6r felmértem a

teriiletére és az altaldnos kozérzetre is kiterjedd

kérddivvel, majd ebbdl statisztikdt  készitve
kielemeztem a célcsoport fejlesztésre szoruld

életmdd elemeit. Ez az els6 feladatomhoz kellett,
miszerint egy 4 részelembdl allé projektet kellett
végrehajtanom a terepgyakorlati feladatkoréomon
beliil. Azt taldltam, hogy a célcsoportom stressz
szintje az atlagosnal magasabb és ezt 6k szubjektiven
itélik
folyadékfogyasztasuk sokszor nem éri el a napi

is  magasnak meg, valamit, hogy a

minimumot, amit én a betarthaté 1,5 literben

hatdroztam meg, igy egészségfejlesztéként ebbe

A
csokkentéséhez egy relaxacids technikat taldltam

szerettem volna beavatkozni. stressz  szint
megfelelének, ami a Hatha Jéga volt. Azért esett erre
a valasztasom, mert a hotel konferencia termében
kényelmesen elfértink ehhez a lazitd
mozgdsformahoz.

A masodik feladatom volt, hogy minimum tiz, kisebb
informdcids tandcsot adjak a dolgozdknak, ez nagyon
valtozatos szines

eredményeket hozott, nagyon

kérdéseket kaptam, amelyeken tesztelhettem
lexikalis tudasomat. Kaptam sporttal, életmoddal,
gyogynovényekkel  kapcsolatos  kérdéseket s,

mindent szivesen megvdlaszoltam ha a
kompetenciakérombe tartozott.

A harmadik feladatomként azt kaptam, hogy az
el6zetes kurzusaimon megtanult mddon egy hosszu,
4 alkalmas életmddtandcsadast folytassak le az egyik
dolgozdval. Ez egy nagyszer( tapasztalat volt.

A negyedik és egyben utolso feladatom volt, hogy egy
informacids el6adast tartsak a célcsoportomnak, ezt
a természetes édesitGszerek témaban készitettem el,
miutan a kérdGivekbdl kidertlt szamomra, hogy ez

érdekes lehet szamukra.
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vélaszoltam €s adta
tippeket, Praktikakat.

Szivesen
m Szemé’yre Szabott

Volkov Maria egészségfejlesztd tevékenységérdl ...

Maria nagyon érdekes szinfoltja volt a hotelnek az utébbi hénapokban. . ™

gyon ereere vore nap Juhdsz 90k
Kedves volt és mindig a megbeszélt id6pontban, pontosan jelent meg
gyakorlata elvégzéséhez. Ekbozben prébalta tiszteletben tartani a
dolgozdk munkaidejét, nem pakolt sziikségtelen plusz terheket rajuk.

Kapcsolattarto -
terepkoordinator

Szivesen lattuk a munkahelyen.

Madria joga orakat tartott a hotelben a dolgozdéknak, amit én s Ambrus Didna

kiprébaltam és nagyon tetszett. J6 lenne ha tobb idém lenne mozogni, dolgozé

nagyon ki tud kapcsolni egy mozgalmas nap utan. Science Hotel

Maria egészségfejleszt6 tevékenysége nagyon érdekes volt. Olyan apré Seeri Gabriella
dolgokra vilagitott ra, amelyekre nem is gondoltam volna, hogy mennyit
valtoztat a napomon, példaul az ebédsziinet rendes betartdsa. Oriilok,

dolgozo,

. . . Science Hotel
hogy minket valasztott a terepgyakorlé helyédl.




