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Intézetlink alapit6jatol...

Az Alkalmazott Egészségtudomanyi és Egészségfejlesztési Intézet 2016-ban
egy nagyszeri kezdeményezéssel kozzétette a rekredcidszervezés €s
egészségfejlesztés BSc szakos, egészségfejlesztés specializdcidban részt vett
harmadéves hallgatok szakmai vizsgajara késziilt munkainak egy szerkesztett,
roviditett valtozatat. Az idén igy mar hagyomanyteremtéen ismét megjelennek
ezek az Gsszefoglalok a friss szamban.

A BSc képzések Magyarorszagon még rovid tapasztalattal rendelkeznek. Ez a
kozel egy évtized azért lehetdséget kindl néhany gondolat megfogalmazasara.
Ezek a tobbnyire haroméves BSc szakok képzési célként alapos, a képzéshez
igazodd elméleti tudéast, az elméleti tudds alkalmazdsit magdba foglalo
modszertani repertoart és a kettdé kiprobaldsat, megtapasztaldsat biztosito
1épcsdzetesen felépitett terepgyakorlatot foglalnak magukba.

Az Intézet szerencsés helyzetben volt, mert a BSc képzés inditasa elétt mar tobb gradualis
¢és posztgradualis képzéssel rendelkezett, amelyek hasonld célokat valdsitottak meg.
Tapasztalatunk szerint a harom cél mindegyike azonos sulyt kell hogy képviseljen a teljes

képzési folyamatban, ugyanis csak ennek maradéktalan teljesiilése teszi lehetévé, hogy a
szakmai felkészités, felkésziilés a képzési céloknak megfeleljen, és mint egy nagyszer(
indikator, azok a munkdk megsziilethessenek, amelyeket az olvasé maga eldtt lat, és
megismerhet. Biiszkén mondhatjuk, hogy — bar mint mindig, a teljesitményekben van
eltérés — minden hallgato, és minden a szakon oktatd orvos, pszichologus, szocioldgus,
testneveld, filozofus, kozgazdasz és neveléstudomanyi szakember kivaloan vizsgazott,
miként a modszertani felkészitést végzd csoport-, szeminarium, terepgyakorlat vezetd
szakemberek is. A terepgyakorlatok pedig mind idejében, mind modszertanaban és kijelolt
megvalositasi céljaban kapcsolodtak a hallgatok elméleti, gyakorlati, moddszertani
felkésziiltségéhez. Az Onodk elétt 4ll6 34 munka beszamoldi tartalmukban és
megjelenésiikben méltan szamithatnak az olvasok, azaz az Ondk figyelmére.

A szakmai vizsga alapja az egy éves terepgyakorlati munka, ami magaban foglalja a
helyzetfeltarast €s a masodik félévre Osszpontositott beavatkozasi tervet, és annak
kivitelezését. Minden hallgatd egy projektet készitett. Ebben mindannyian otthonosan
mozogtak. A helyzet és sziikségletfeltaras soran batran alkalmaztak a hallgatok az interju,
kérddiv, résztvevd megfigyelés, az egészségtérkép modszerét, és a szervezeti struktura
bemutatasat. A hallgatok projektjikk, és onmaguk helyi megismertetésében hasznaltak a
plakat, a szoérdanyag, a hirlevél adta lehetdségeket, és a személyes bemutatds modszereit,
igy az eldadast, a csoportos beszélgetést és az egyéni tajékoztatast.
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Az elméleti ismereteim gyakorlati alkalmazasa els6 izben tortént meg...” (irja Gelo
Gabor). ,,Az elmult harom évben elsajatitottuk az egészségfejlesztdi tevékenységeket, amit
most kamatoztatni tudtunk...” (Farkas Tamds). ,, gy az elsédleges feladatom az volt,
hogy megismerjem a terepgyakorld hely szervezeti felépitését, az ott zajlo
munkatevékenységek jellegét, a targyi kornyezetet, majd elkészitsem a dolgozok
egészségtérképét...” (Galbacs Petra).

Az egészségfejlesztd projektek fele Szegeden, masik fele szdmos kis és kozépvaros
valamelyik szervezetében késziilt. A hallgatok batran valasztottak ismeretlen terepet, de
hasonldan jelentds kihivast jelentett ismert intézménybe menni, mint pl. sajat iskola. A
szervezetek gazdagsaga is példaértékli. A legtobben kozoktatdsi intézményben dolgoztak
gyakorlatuk soran, ezek kozott ovoda, iskola, kollégium is volt (12). Tiz hallgato
piacorientalt szervezetben valositotta meg programjat. Ezek a szervezetek a
mamutcégektdl, a néhany alkalmazottat foglalkoztatd kft-ig széles skalan mozogtak. A
tobbi hallgatd egészségiigyi, kulturdlis, szabadidé-sport, szocidlis ¢és allamigazgatasi
intézményben dolgozott e két félév soran.

Hallgatéink programja tobb hasonld elemet mutatott, hisz a {6 cél a terepgyakorlohelyen
valasztott célpopulacio életmodjanak megismerése, és az egészséget szolgdld valtozasok
felmutatasa, inspiraldsa ¢és elinditdsa. A taplalkozas, a mozgés, az ergondmiai tanacsadas, a
stressz-kezelés stb projektelemeinek megvalositdsaban a hallgatok szaktudasa, fantazija és
sajat személyisége is markansan tetten érhetd. ,, Megtanultam, hogy nem baj, ha nem
minden tokéletes, az a fontos, hogy tapasztalatokkal gyarapodva fejlodni tudjunk.”(
Rozsnyoi Gréta). ,,Személyiségem nagyon sokat fejlodott az itt toltott idé alatt. Sikertilt
legy6znom kezdeti félelmeimet, egyre batrabban, hatdrozottabban tudtam oda Iépni a
dolgozokhoz, volt tanaraimhoz. Arra vagyok a legbiiszkébb, hogy mar nem, mint a volt
tanitvanyukra, hanem mint egy szakemberre tekintenek ram.” (Szeverényi Bedta).
»Ismeretlen kozegbe keriiltem, és ennek kdszonhetden nagyot fejlodott a kezdeményezd
képességem. Megtanultam nyitni az emberek fel¢, hogy jobban megismerjem Oket.” .(
Bollok Bernadett). ,,Az én projektem a Figyeljiink magunkra! cimet kapta. F6 torekvésem
volt, hogy a pedagdégusok megismerjék és elfogadjak sajat magukat. Erre tobb maddszert is
kitalaltam.” (Sallay Laura). ”Persze mas a tervezet és mas a tényleges megvaldsitas. A
tervben egy pontosan megtervezett eldre kiszamolt, kényelmes tempoban zajlod
programsorozat volt, aztan ez persze néhol atcsapott kékemény improvizacioba és
rogtonzésbe. Am  szerencsére a f6 iranyvonalak mellett maximélisan sikeriilt
megmaradni...” (Bagdi Baldzs)

E néhany rovid idézet is bepillantast enged abba, hogy mit jelent az egészségfejlesztés
gyakorlati munkaba adaptalt formdban, mit jelent a sajat személyiséggel dolgozni az
¢letmod tanacsadasban egy személlyel vagy egy kiscsoporttal. Reményeim szerint
érzeékelhetove valt az is, hogy az elméleti, modszertani felkésziilés és a terepgyakorlati
tapasztalatok szerves egysége tette lehetdvé hallgatoink szaméra, hogy mindezt
megszolaltassak és ebben jol érezzék magukat is.

Szeged, 2017. szeptember 25 Benké Zsuzsanna
Professor Emerita
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Névsor

A Rekreacidszervezés és egészségfejlesztés felséfoku alapképzési (BSc) szak

2016/2017-es tanéveben az egészsegfejlesztés specializacio terepgyakorlatarol sikeres
beszamoldt készitett hallgatok névsora:

Bagdi Balazs
Balogh Bence
Balogh Hargita
Bollok Bernadett
Bddi Krisztina
Csatlos Vivien Gerda
Elbert Stefania
Farkas Tamas
Galbéacs Petra
Gazs6 Monika
Gel6 Gébor
Gorbe Brigitta
Herjeczki Alexandra Maria
Kis-Prumik Déra
Kiss Petra
Kotrocz6 Dalma

Kovacs-Hegediis Istvan

Madai Nikolett Judit
Magyar Orsolya
Ocsenas Eszter

Patyi Bettina
Rozsnyoi Gréta
Sallay Laura

Sebdk Zsuzsanna

Skuba Daniel
Szegedi Robert
Szeman Bars
Szeverényi Bedta
Sz6ko Tamas

Sziics Lili Flora

Terényi Adam

Vecseri Csilla

Zseni Dora Katalin

Zsoldos Akos
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Terepgyakorlatom helyszine:

Szegedi Fekete Istvan Altalanos Iskola,

Csongrad megye, Szeged

ﬂajﬁﬂa&'zy

egészségfejlesztés specializacio

rekreacidszervezés és
egészségfejlesztés szak

Terepgyakorlati feladataim....

Els6dleges célkitlizéseim egyértelmlien az életmdddal

kapcsolatos vdltozdsok voltak, ezen bellil a

taplalkozas, testmozgas, fesziltséglevezetés,
kikapcsolédds. Persze mds a tervezet és mds a
tényleges megvaldsitds. A tervben egy pontosan
megtervezett el6re kiszamolt, kényelmes tempdban
zajlé programsorozat volt, aztdn ez persze néhol
atcsapott k6kemény improvizacidba és rogtonzésbe.
fé6 irdnyvonalak mellett

Am szerencsére a

maximalisan sikerllt megmaradni. Négy elemet
igyekeztem Otvozni a projektben. Egy mozgdsos, egy
tdpldlkozdsos és egy ellazuldst segit6 program
mellett, kapdra jott az iskolai csalddi nap, ahol

zenekarommal terveztiink fellépni. Mindegyik elemet

az el6z6 féléves munka alapjan vdlasztottam. A
szembeodtl6 probléma a célcsoportndl egyértelmden
az elképeszt6 mozgdshianyos életmod volt, erre
irdnyult a mozgdsos rész, a kevés zoldség és
gylimolcsfogyasztdsra a tdplalkozdsos, valamint a
viszonylag magas stresszfaktorra a masik két elem.
Mindent Osszevetve igyekeztem pozitiv folt lenni a
célcsoport életében, nem akartam, hogy teherként,
vagy nylgként fogjdk fel azt, hogy részt kellett
vennillk az altalam kitaldlt programokon, ezért
igyekeztem ezeket Ugy dsszeallitani és levezényelni.

Magam is jol éreztem magam a projekt alatt, mindig
és oOrommel csindltam a

orommel mentem

feladataim.



Szegedi Tudomanyegyetem Juhasz Gyula Pedagogusképz6 Kar Alkalmazott Egészségtudomanyi és Egészségfejlesztési Intézet
2017

Ez annak is kdszonhetd, hogy mindig készséggel alltak koordinatoromat, aki mindkét félévben rengeteget

rendelkezésemre, és a célcsoportom tagjai is szivesen segitett nekem mindenben, és sokszor részt is vett a

a feladatokban, s6t olykor segitett a lebonyolitasban is.

csinaltak mindent. Kulon ki szeretném emelni

a

Anmire biiszke vagyok....

j

Egyik projektelemem 3 salatakészités
volt, ebbél a tervezett harombdl ketts
valdsult meg. Az elsg alkalmon egy
z6ldségsalatat készitettink joghurtos
citromos éntettel, mig a masodikon egy
gyUmolcssaldtit mézzel, Mondanom sem
kell mindketts osztatlan sikert aratott
olyannyira, hogy voltak olyan nem al
célcsoportba tartozd személyek, akik
~bekéredzkedtek” hogy 6k is részt
vehessenek 3 készu’tésében, illetve utana
természetesen az elfogyasztisiban.

Bagdi Balazs egészségfejlesztd tevékenységérél ...

Bagdi Balazs egy nagyon jo bardtom, és amikor megkeresett, hogy az én

munkahelyemen eltbltheti-e a gyakorlatat, én egybdl igent mondtam. Amikor
ismertette velem azt, amiben én és az intézményem segiteni tud, egyeztettem .

intézményvezetdnkkel és kozosen egyeztettliink az elvégezendd feladatok

Ugyében. Baldzs az elmult egy évben megismerte az intézmény dolgozdit és Seabé Irtuin Zolbin
betekintést nyert azok életmddjdba. A kozos munkdaban a munkatdrsak kapcsolattart
segit6készek voltak és mindenben segitették Baldazs munkajat. Nem csak a terepkoordinator
dolgozdk ismerkedtek meg vele, hanem a gyerekek is, akik 6rommel lattak 6t.

az iskolaban.
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Terepgyakorlatom helyszine:

Sole-Mizo Zrt. Szeged, Budapesti Ut 6

Ba/oyﬁ Bence

egészségfejlesztés specializacio

Terepgyakorlati feladataim....

Els6 féléves munkam soran felmértem a kivalasztott

célcsoport életmddjanak  kilonbozé aspektusait

valamint munkahelyi kornyezetiiket. Ezen
informdcidk birtokaban betekintést nyerhettem az
ott dolgozdk szokasaiba, valamint rdlatast kaptam
mindennapi életikre. A projektem célcsoportjanak
minden tagjaban kozo6s, hogy Gl6 munkat végeznek
monitor el6tt munkaidejik donté részében. Ebbdl
kifolydlag Ugy gondoltam célszer( egy olyan projektet
véghez vinni amely a mindennapi munkdajukban
hosszi tavon hasznukra tud valni. A projekt f6 céljai
az ergonomikus munkakornyezet kialakitdsa, a
rendszeres testmozgds propagaldsa, pozitiv szokdsok
kialakitasa amelyek hosszu tavon megtarthatdak. Az
elsé elem egy informativ tdjékoztatéd volt amelyen

elmondtam a hodnap sordn eltervezett tovabbi

feladatokat, valamint prezentaltam a projektelemeim
szakmai hatterét. Masodik elemként egy hdrom
részes egyéni ergondmiai tandcsaddst tartottam ahol
a dolgozdék sajat munkakornyezetiket tették
kényelmesebbé és ergonémikusabbd. Ugy gondolom
a visszajelzések alapjan, hogy mindenki tudott pozitiv
irdnyban valtozast elérni ebben a projekt elemben.
Apro Iépésekben haladva megkezd&dott egy folyamat
amely sordn egyre optimalisabb munkakérnyezetet
alakitanak ki maguk szamara egészségiik hosszu tavu
megGrzése érdekében. Utolsd két projektelemem
szorosan f(iz6dott egymadshoz, egy rovid barmikor
elvégezhetd torna gyakorlat sor, illetve
légzG6gyakorlatok. Az emlitett két elemnek kozos

elsajatitasa mindenki szamara egy vidam élmény volt.
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Amire biiszke vagyok....

Sikeriilt  egy olyan projektet véghez
vigyek amelynek készonhetSen 3

célcsoportom tagjainak mindennapjai egy

picit kényelmesebbek lettek.
Blszkeséggel tolt el, hogy szakemberként
néztek ram a dolgozék és bizalommal
jottek hozzém. Nagyon sokat tanultam a
két félév soran amelyeket munkam soran

kénnyen hasznositani tudok.

Balogh Bence egészségfejleszto tevékenységeérdl ...

Bence a feladatait nagy hozzdértést tanusitva végezte el nalunk. Rengeteg

mindennapi munkdnk soran felhasznalhatoé informdciét tudhattunk meg téle.

Terepgyakorlati munkdja soran a kijelélt csoporthoz nagymértékben

alkalmazkodott és felettébb segit6kész volt. A tavalyi kérdGives felmérésére
lapozva idén kompl mi munkak6zosséglink szdmara leghasznosabb . ., 3
alapozva dle egy komplett, a j unkako ossegu. sza ,a.aj eghaszno ﬂaraczmeNemeﬂBty&r(ﬂ
projektel tért vissza. Kiemelkedd volt a munkahelyi ergondmiaval kapcsolatos :
. . ) L . ) s kapcsolattartd
munkaja, valamint nagy népszerliségnek orvendett a hozza kapcsolddd o
terepkoordinator

atmozgato torna.
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Terepgyakorlatomhelyszine:

Salus Oktatasi és Egészséglgyi Nonprofit Kit,

Csongrad megye, Szeged

Ba/oyﬁ ?/myifa
egészségfejlesztés specializacio

rekreacioszervezes és
egészségfejlesztés szak

Terepgyakorlati feladataim....

A terepgyakorlati munkamat a Salus Okstatdsi és
egészségligyi Nonprofit Kft.-nél toltottem. A Salus a
Dakk Zrt. leanyvalalata. Mivel a cég a Dakk
székhdzdban taldlhato, igy lehetéségem nyilt mind
két szervezet dolgozdval foglalkozni.

Az els6 féléves gyakorlaton soran megfigyeltem a
dolgozdkat, a munkatevékenységeiket, a
kornyezetiiket, valamint kilonb6z6 interjuk és
kérdd6iv segitségével mértem fel az egészégi
allapotukat. Az interjuk kiterjedtek a tdapldlkozasi
szokdsokra valamint a szabadidé eltoltésének
szokdsaira is. Az egészségtérképiket egy kérdGiv
segitségével kaptam meg, mely részletes képet
mutatott az életmddbeli szokasaikrdl és egészségiigyi
allapotukrél. Rovid taplalkozasi és szabadidds interjut
10-10 emberrel készitettem, valamint egy személy
egészségprofiljat is felallitottam.

Az egészségtérkép eredményeire alapozva, a
munkahely  sajatossdgainak és lehetdségeinek
figyelembevételével terveztem meg a masodik
megvaldsitott

féléves gyakorlat soran

T

| Salus

\_Aonprofit Xft.

egészségfejlesztési projektemet. A f6 célkitlizésem az
volt, hogy a dolgozék motivaltak legyenek az
egészséges életvitelre és felismerjék azokat a
tényez6ket melyeket befolydsolhatnak  annak
érdekében, hogy egészségesebben éljenek. Olyan
életmaodba beilleszthet6 aprd valtozasokat szerettem
volna eléjik tarni melyek hosszu tdvon nagy hatassal
van az életmingségikre. Prébaltam olyan elemeket
kitaldlni amely beépililhet és tovabb élhet a
szervezetbe beépiilve.

A projekt tervezésénél nehézséget okozott, hogy a
célcsoportom nehezen elérheté volt a fokozott
munkatempd miatt. Prébaltam olyan projekt
elemeket létrehozni melyek nem hatraltatjdk a
dolgozdkat a munkavégzésben, és a szabadidejiiket
sem rabolja. A négy projektelemem a kovetkez6 volt:
A Tajékoztatd a cukorfogyasztas kovetkezményeirdl
és a helyettesités lehetdségeirdl, édesitszer kdstold,
csoportos fittness dra, és véglil egy gerinc 4tmozgatd
betanitasa. A

gyakorlatsor  bemutatdsa  és

projektelemeken valtozéd szammal vettek részt, de
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nagyon nyitottak és érdekl6déek voltak. Orémmel véghezvitele daltal betekintést nyerhettem a szakma

vettek részt minden programon.
A gyakorlatom sordn nagyon sokat tanultam
magamrél, tapasztalatokat szereztem és a projekt

szépségébe.

Anmire biiszke vagyok....
Sikerdlt elnyernem a
dolgozdk bizalmat és
nagyon sokan fordultak
hozzém tandcsért.
Szakemberként tekintettek
rdam, és nem diakként. A
projektem véghezvitele
majdnem  100%-ban 3
terveim  szerint  alakult.
Sokat fejl6dtem és tanultam
a gyakorlat soran, rajottem
erésségeimre és
gyengeségeimre egyarant. J

Balogh Hargita egészségfejleszt6 tevékenységérél ...

Hargita egy nagyon hatarozott, célrator6 és megbizhaté személy.

Kozvetlenségének koszonhetben gyorsan belopta magat a dolgozdéink szivébe,
ezért szivesen dolgoztak vele egyitt a gyakorlata soran. A feladatait mindig
mérhetetlen pontossdggal és lelkesedéssel végezte. Szivesen segitett a
munkahely egyéb feladataiban is, mindenbdl kivette a részét. A projektjét

olyan elemekbdl épitette fel melyekbe konnyedén bevonhatta a dolgozdkat. A
megvaldsitds sordn bizonyitotta szakmai tudasat, segit6készségét és 6nalld és

felelGsségteljes munkavégzési képességét. . ..
Tédor Miiria

kapcsolattarto
terepkoordinator
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Terepgyakorlatom helyszine:

In-novadent, Fogtechnikai labor,

Csongrad megye, Szeged

inNOVA

Rollék Bernadett

egészségfejlesztés specializacio

rekreacioszervezeés és
egészségfejlesztés szak

Terepgyakorlati feladataim....

Terepgyakorlatomat egy olyan helyen végeztem, ahol
egykor még én magam voltam a kliens. A gyakorlat
alkalmaval pedig fordult a kocka, a fogtechnikusok
valtak az én klienseimmé. Két félévet tolthettem a
fogtechnikai laborban, melyek alatt rengeteget
gazdagodtam.
Ismeretlen kozegbe kerilltem, és ennek
koszonhetéen nagyot fejl6dott a kezdeményezd
képességem. Megtanultam nyitni az emberek felé,
hogy jobban megismerjem &ket.

A két félév alatt megtapasztalhattam, hogy milyen
lehet a vald életben munkahelyi
egészségfejleszt6ként munkalkodni és olykor a
tanacsaddi szerepet is atélhettem.

Az els6 félévben ugymond, az alapokra tehettem
szert egy-egy taplalkozasi és szabadid6 eltoltéshez
kapcsoldédd felmérés alkalmaval. Megtanultam, hogy
milyen kérdésekkel tudok minéségi munkat végezni
egy életmdd feltardshoz. Mely kérdések visznek
el6re, ahhoz, hogy megismerhessem kliensem

életmddjanak azon terlletét, amelyben majd

dent

"Tébb mint pétlas!”

segitséget, vagy valtozast szeretne elérni és ebben

majd a segitségemet kéri. Munkahelyi

egészségfejlesztést tekintve pedig a kérdGives
mddszer minden egyes pillanatdt élveztem. A
kiosztast, az adatok felvitelét az elemzéshez, és
magat az elemzést. A szdmszer(sitett adatok pedig
felhivtak figyelmem, hogy mely teriletekre kell
Osszpontositanom a masodik féléves munkat illetGen.
Az adatok azt mutattdk, hogy a dolgozdk leginkabb
szellemileg vannak nagy terhelés alatt. A mdsodik
szemeszterben projektemet a  kikapcsolédasra
Osszpontositottam. Kreativitdsomat élhettem meg a
feladatok

kivitelezésében problémak meriltek fel, amelyeket

kitaldlasdval. Egyes projekt elemek
kénnyen és azonnal meg tudtam oldani. Ugy érzem
sikerlilt maradandét alkotni a kdz6sség szamara, ezt
pedig a rengeteg mosoly és csillogd szembdl merem
kovetkeztetni.

A legnagyobb kihivast az életmddtandcsadas
jelentette. Eleinte féltem téle, rengeteg olyan dolog

merilt fel bennem, amivel éreztem kompetensnek
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A tandcsadds végére vilagossa valt szamomra, hogy
készen allok az el6ttem alld6 munkakra, mivel a
képzésiink és a gyakorlat sokban segitett sok millid

magam ebben a helyzetben. De kliensem azokkal a
szavakkal bucsuzott t6lem, hogy kiegyensulyozott,
életviddm és boldog, amelyet az én segitségem altal
érhetett el. Ha maskor is ilyen jellegli probléma
adodik életében, akkor ahhoz uUjbél engem keres
majd fel, s6t ismerdseinek is hireszteli nevem.

tapasztalat elsajatitasahoz.

ﬁ

Anmire biiszke vagyok....

Eles és konkrét helyzetekkel taldlkoztam
a két félév alatt terephelyemen. Ugy
érzem, ezeket jol tudtam megoldani.
Blszke vagyok arra, hogy mosolyt tudtam
csalni a kedvelt kis Csapatom arcdra a
programokkal melyeket vittem nekik.
Tartds élményt szerezhettem a
Csapatnak, melyeket az utolsé napokban
is dicsértek a dolgozék. A Csapatszellemet
? félév végére még egységesebbnek és
0sszekovacsoltabbnak éreztem. A
gyakorlat alkalmaval szert tehettem
munkahelyi tapasztalatokra és ergs
onismeretre. Emellett még  szdmos
boldog pillanatra is.

Bolldk Bernadett egészségfejleszts tevékenységérdl ...

Tavaly Gsszel berobbant kézénk egy ismeretlen lany, szdmunkra még addig
ismeretlen szdval, az egészségfejlesztéssel. Az elmult év alatt megismertiik

Bettit is, és az egészségfejlesztést is. Megmutatta, hogy az egészségilinket

szamos ponton tudjuk alakitani. Munkajat tekintve kotelességtuddnak,

Otletgazdagnak és kitarténak tudom jellemezni. Talpraesettnek tartom,

remekdil vitelezte ki projektjét. Dolgozéink hangulatat sokban javitotta a torna
és a jaték. Terveivel ezt szeretette volna elérni, ami sikerilt is. Ezeket most is
szabadidénkben, ezért fogjuk &6t hidnyolni a

szivesen alkalmazzuk
tovabbiakban. Halasak vagyunk tiirelméért és rugalmassagdért.
No:gm’ﬁﬁZs'quanna

kapcsolattarto
terepkoordinator
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Terepgyakorlatom helyszine:

Somogyi Karoly Varosi és Megyei Kényvtar,

Csongrad megye, Szeged

B Krisztina
egészségfejlesztés specializacio

rekredcioszervezés és
egészségfejlesztés szak

Terepgyakorlati feladataim....

Miutdn az els6 féléves gyakorlat sordn az
egészségtérkép, és sajat megfigyeléseim altal
felmértem a munkahelyen 1év6 egészségfejlesztési
pontokat és igényeket, a mdsodik félévben ezeket
alapul véve dolgoztam ki a projektet.

Gyakorlatomat a félév elején az informacids
tanacsaddssal kezdtem, ezen beliil lehet6ségem volt
Utmutatdst adni olyan kérdésekben, amelyekben
bizonytalanok voltak vagy esetleg tobb informacidra
volt sziikséglik. Ezt kovette a sorban egy fél oras
el6adas és torna, ami a helyes testtartdsrél szolt a
szamitégép eldtt. Ezen az el6addson, a célcsoporton
kivali, a konyvtar altal rendezett eseményt
meglatogatd vendégek vettek részt, azonban nem
csak vellik, hanem az ott dolgozdkkal is alkalmunk
nyilt torndzni. Megismerhették mit tehetnek annak
tegyék

érdekében, hogy optimalissa

munkakornyezetiiket, és hogy az Ulémunka

kovetkeztében felmerilé problémdkat

megel6zhessék.

Y,
=1 Bl
RV,
/

o | lﬁ :

.l g i

Kipréobdlhattam a csoportvezetést is, az egyik
elemként wugyanis az orakon tanult jatékokat
szerettem volna megismertetni veliik. Célom az volt
ezzel elsGsorban, hogy a jatékok segitségével
levezethessék a stresszt és kiléphessenek rovid id6re
a monoton munkatevékenységekbdl. Szintén hasonld
célokkal valasztottam be a projektek kozé a
papirviragok készitését. Ezzel kapcsolatban kissé
bizonytalan voltam, hogy milyen fogadtatasa lesz
majd, igy még jobban oriltem, amikor lattam, hogy
sikere van és &k is élvezik ezt a tevékenységet. Ugy
érzem mindegyik elemet tekintve sikerilt elérni az
altalam kit(izott célokat.

A kdzosségi elemeken kivil, a masik legnagyobb része
a gyakorlatnak az egyéni életmdd tanacsadas volt,
ami 4 alkalombdl allt. Mar az els6 alkalommal is Ugy
éreztem, hogy konnyen és gordiilékenyen megy a
k6z6s munka. igy ezzel kapcsolatban is nagyon jo
élményeket és tapasztalatokat sikerilt szereznem.
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Osszességében nagyon pozitiv élményekkel hagytam masodik félévre viszont sokkal kénnyebben vettem
el a terepgyakorlati helyemet, szdmtalan Uj ezt az akadalyt is. A terepgyakorlatnak kdszonhetem
helyzetben  préobalhattam ki magam  ennek tobbek kozott azt is, hogy teljesen madshogy
koészonhetSen. Ugy keriiltem erre a helyre, hogy viszonyulok mar a még el6ttem |évé feladatokhoz és
senkit nem ismertem, igy eleinte nem kis nehézséget akaddlyokhoz.

okozott ennyi Uj emberrel kapcsolatot teremteni, a

j

Anmire biiszke vagyok....

Na'lgyon sok Uj dolgot tapasztaltam meg
sajat magammal és a7 emberekkel valg
foglalkozassal kapcsolatban, rengeteg
dolgot megtanulhattam a3 gyakorlatnak
készénhetéen g 1] készségeket
sajatithattam el. Minden ott t3lt5tt
nappal egy Kkicsit magabiztosabban
mozogtam  az kézegben  &s
kimozdulhattam a komfortzénambé| is.
Az elére megtervezett programokat mind
sikerdilt megvaldsitanom, aminek
kifejezetten &riilek. Szerencsémre egy
nyitott és befogadé kdzeg vart ott 3
kényvtérban, 6rommel tolt el, hogy
minden a varakozésaimnak megfelel&en

alakult.
J

Baédi Krisztina egészségfejlesztd tevékenységeérdl ...

Krisztina nyitott, kreativ, kozvetlen személyiség, aki nagyon jé kapcsolatot
alakitott ki a célcsoportba tartozd kollégdk mellett a konyvtar valamennyi
munkatdrsdval. Nagy sikert aratott a jol megtervezett kreativ foglalkozassal,
melynek keretében — a mindennapi fesziiltség oldasara — szépséges
papirviragokat készitettek a résztvevék. A viragokat felhasznaltuk a konyvtar
tereinek diszitésére. Az elméleti tudds gyakorlati alkalmazasaval az

egészségfejlesztés, az életmdd-tanacsadas mellett segitséget nydjtott a

kollégaknak a mindennapi problémak konnyebb kezelésében. Az Internet

Fiesta rendezvénylinkdn tartott el6addsa nagyon Osszefogott, szines, érdekes

volt, kbszonjuk. A célcsoporton tul tobb kolléganak tanacsot adott, és hasznos

javaslatokat fogalmazott meg a munkakoérilmények javitasara. A gyakorlatra Sikaldné Sinta ks
mindig felkészllten, el6re kidolgozott tervvel érkezett, rugalmasan kapcsolattarto
alkalmazkodott a kollégak munkaidejéhez. terepkoordinator
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Terepgyakorlatom helyszine:

Oazis Rehabilitacids és Egészségfejleszté Kdzpont,

Csongrad megye, Szeged

Csatlis Vivien Gerda

egészségfejlesztés specializacio

rekreacidszervezés és
egészségfejlesztés szak

Terepgyakorlati feladataim....

Két fél éves terepgyakorlatom a Szegeden taldlhato
OAdzis Rehabilitacids és Egészségfejleszté Kozpontban
toltottem.

Ismeretlenll kerililtem a kozpontban, azonban ugy

érzem nem jelentett gondot egyuttmdakodni

szdamomra idegen emberekkel. Kihivasként éltem
meg, és igyekeztem Uj kapcsolatokat kiépiteni.
Mindkét félév sordn végeztem kozosségi és egyéni
egészségfejleszt6i feladatokat is. Az elsé féléves
féként

kikérdezések és interjuztatdsok képezték. Elsésorban

feladataim  részét kérd6ivezés, rovid
az altalam valasztott célcsoport egészségi allapotardl
szerettem volna képet kapni és feltérképezni azt,
amely munkdlatokhoz egy egészségi allapotfelmérd,
bizalmas kérd&ivet is kitoltottem velik. Tovabba,
példaul megkérdeztem &ket arrél is, hogy mit
gondolnak, mit csindl egy egészségfejlesztd, illetve,
rovid interjukat készitettem vellk a taplalkozasukkal
és a szabadidd eltoltésukkel 6sszefliggésben is, és egy

személlyel pedig életmodprofilt is készitettem.

A masodik fél éves gyakorlati id6m sordn egy 4

projektelembdl 4ll6, egészségfejleszté projektet
kellett megvalésitanom a terephelyemen. Az elsé
félévben felmértek és ebben a félévben végzett
igényfelmérésem segitségével taldltam ki, hogy mi
legyen a projektem. Amely megvaldsitdsahoz
Utemtervet is készitettem és ennek jovahagyasa utdn

kezdhettem hozzd a projektem megvaldsitasahoz.

Emellett egy hosszu (4 Ulésbol allo)
életmddtanacsadast és 10 mini  informdacids

tanacsadast is el kellett végeznem. Miutan az el6z6
félévben képet kaptam a célcsoportom jelenlegi
egészségi allapotardl, kezdett kikdrvonalazédni, hogy
melyek azok a teriiletek, amelyeken jo lenne
fejleszteni. Ezért a projektem f6 célja a stresszoldds

és a kozosségi kapcsolatok épitése volt.

Ugy gondolom sok tapasztalattal és rengeteg hasznos

informaciéval gazdagodtam a két félév soran.
Orémmel tlt el, hogy egy olyan helyen végezhettem

el a gyakorlatomat, aminek az egészség és az
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célcsoportom és a kozpont egészségi allapotanak
fejlédéséhez. Emellett Ugy érzem személyes
készségeim és kompetencidm is rengeteget fejl6dott.

egészséges életmdd a f6 profilja. Véleményem és a
visszajelzések alapjan is hasznos munkat végeztem,
és sikerllt valamilyen mértékben hozzajarulnom a

(- ™

Anmire biiszke vagyok....

Blszke vagyok arra, hogy az 0azis
Egészségfejleszts és Rehabilitacids
Kézpontban lehettem gyakorlaton és arra
is, hogy ilyen segit6kész, az egészség
tertletén jartas, szakemberekkel
dolgozhattam egyltt. Tovdbba biiszke
vagyok arra is, hogy megilltam a helyem
feladataim elvégzése kapcsan, egy
teljesen ismeretlen kérnyezetben. Illetve,
hogy betekintést nyerhettem egy ilyen
szinvonalas egészségfejlesztd kézpont
mindennapjaiba. Tovébbsg, hogy
terepgyakorlati munkammal
hozzdjarulhattam az intézmény
folyamatos fejl6déséhez. J

Csatlos Vivien Gerda egészségfejleszté tevékenységérél ...

Gerdaban egy kitartd, ambicidzus és kreativ lanyt ismertem meg, aki igazan a
segitd hivatasra szlletett. Kivald otleteivel a monoton hétkdznapokbdl, sikerilt
kiszakitania kicsi kozosséglinket. Projektterveit minden esetben a precizitas és
felkésziltség jellemezte. Barmilyen problémat, akadalyt konnyen athidalt és

gordilékenyen tudta tovabb folytatni munkajat.

Szals Zsomett
Elkotelezettsége és a szakma iranti elhivatottsdga miatt, olyan kapcsolattartd
egészségfejleszté projekteket tudott megvaldsitani, amelyekbél néhanyat a terepkoordinator
Rehabilitacios Kozpont mindennapi életébe - pozitiv hatdsai miatt -

beépitettlink.
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Terepgyakorlatom helyszine:

Bau Invest Group ,

Csongrad megye , Szentes

Elbert Stefinia

egészségfejlesztés specializacio

rekreacidszervezés és
egészségfejlesztés szak

Terepgyakorlati feladataim....

Terepgyakorlatomat 2016 &szén kezdtem meg a
szentesi székhelyd Bau Invest Goupnal.

Egy innovativ és motivalt csapatnak lehettem a

részese tobb hdnapon keresztil, ahol a dolgozdk

aktivan részt vettek az ,Ugyintéz6k és irodai dolgozok

egészségfejlesztése" cimi projektemben.

Kezdetnek pdar kérdéssel illetve egy hosszabb

kérddivvel mértem fel az egészségi allapotukat illetve

a véleményuket.

Sok érdekes dolgot tudhattam mag a dolgozdktdl.

Ezek utdn el6szor elkészitettem egy projekttervet

amit mind az iskoldban, mind a gyakorléhelyen

elfogadtak.

A projekt 6sszesen négy projektelembdl allt amelyek

a kovetkez8ek voltak:

1. Csoportos tajékoztatd az egészség ellendrzésérdl,
a szlr6vizsgalatok fontossagara specializalva.

Miért jo sz(rdvizsgalatokra jarni?

2. Kavéfogyasztas csokkentése a vezetbk és az irodai
dolgozok kozott

3. Bingo jaték bevezetése stressz levezetése céljabdl

4. A csaladi nap utdn, csapatépité jatékok

Az
hét alatt sikerilt befejeznem az egészségfejlesztd

Utemezéshez tudtam magam tartani, igy harom

munkat.

Az elemek koziil a dolgozéknak a csapatépitd jatékok
tetszettek a legjobban, mert elmonddasuk szerint
kozelebb keriltek kicsit egymashoz és jobban
megismerhették a munkatdrsaikat. Valdszinlleg ha
nem lettek volna ez a délutani program, akkor ez nem

tortént volna meg.

Szamomra a legjobban a hosszu egyéni tandcsadas
tetszett, mert o6rilok, hogy sikerilt komolyabban
segiteni egy dolgozén és az életmddjat egy aktivabb
és jobb iranyba terelhetnem.
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Amire biiszke vagyok....

Az itt eltoltott idg alatt amire 3
legbiiszkébb vagyok, hogy a
terepgyakorlé helyemen  szinte csak
pozitiv visszajelzést kaptam az év végén.
Személyes  kedvencem a  hosszy
tanacsadadson kiviil a csalddi nap utanj
Csapatépits program volt. Blszke vagyok

arta, hogy a koffeinfogyasztast
cs6kkenteni birtam ilyen révid idé alatt.

Nagyon  jél  éreztem magam g3
terepgyakorlé helyemen és 6ruldk, hogy
ennyi embert megismerhettem.

Elbert Stefania egészségfejleszté tevékenységérdl ...

Szamomra Stefdnia egy Uj és érdekes gyakornoki munkat végzett és sokat
segitett mindnyajunknak. A Bau Invest Group dolgozdi lathatéan tobbet

kommunikdlnak egymadssal igy a munkavégzést megkonnyitve, illetve

személyes kedvencem a kavéfogyasztas csokkentése volt. A projekt ota

[dthatdan tobb vdltozas tortént a cégnél, amit nagyon kdszonlink neki és

szivesen latjuk a kés6bbiekben is.

Bores Tamas

kapcsolattartd
terepkoordinator
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Terepgyakorlatom helyszine:

Inu IT Services, Szentharomsag utca 8

Csongrad megye,Szeged

egészségfejlesztés specializacio

rekreacioszervezés és
egészségfejlesztés szak

Terepgyakorlati feladataim....

Az Inu IT Servies szoftverfejleszté cégnél végeztem
két féléves terepgyakorlatomat. Az elmdult hiarom
évben elsajatitottuk az egészségfejlesztsi
tevékenységeket, amit most kamatoztatni tudtunk.
Feladatunk volt

egy egészségfejleszt6i projekt

kitervezése és megvaldsitasa, valamint életmadd

tanacsadasok. Az elsé féléves munkdam soran

betekintést nyertem a terephelyem egészségi
allapotdba a felméréseim soran, igy ezek alapjan
terveztem a projektemet. A projektem a fizikai

egészségjavitasrol szolt.

Els6 elemem egy tdjékoztatd tartdsa volt a teakrdl,
ahol bemutattam neki a tedk jotakony hatdsat, nem
csak vitaminokban, dsvanyi anyagokban gazdagok, de
Masodik
elemem a reggelik tapanyagduisabba, egészségesebbé

stresszcsiikkentd hatdsuak is vannak.
tétele volt. A dolgozdk minden kedden koézosen
reggeliznek. Célom az volt, hogy ismertessem vellk
miért fontos a zoldségek, gyimolcsok fogyasztdsa a

nap kezdeti szakaszdban,

és magdban miért a nap legfontosabb étkezése a
reggeli. Harmadik elemem a szemtorna volt. Itt
bemutattam nekik pdar gyakorlatot hogyan tudjik
pihentetni a megterhel§, napi 8 dras szamitdgép
el6tti munkavégzés kozben a szemiket. Felhivtam a
figyelmiket a szemcseppek jétékony hatasaira is.
Zarasként egy célbadobds feladattal
projektemet, ahol egyrészt a csapatépités volt a cél,

diszitettem

emellett kivadlé d4tmozgatd feladat is a dolgozok
szamara.

Mindezek mellett a hosszi életmddtanacsadast is
végigvezettem az egyik dolgozdval, ahol sikerilt
remek valtozast elérniink életmddjaban 4 hét alatt.
Projektem kidolgozdsa soran igyekeztem olyan
elemeket kitaldalni amiben mindenki szivesen vesz
részt, a munkahelyen minden dolgozé tud alkalmazni
és figyelembe vettem a terephelyem kialakitasat is.
Fontosnak gondolom a kdzo6s munkakat, mert ezdltal
jobban megismerik egymast, javul a csapatdsszhang,

igy a munkamoral is magasabb szintre emelkedik.



Szegedi Tudomanyegyetem Juhasz Gyula Pedagogusképzé Kar Alkalmazott Egészségtudomanyi és Egészségfejlesztési Intézet

2017
Terepgyakorlatom sordn betekintést nyertem leendé Kalén szeretném megkdszonni, mint a
munkam mindennapjaiba, ezaltal kialakult bennem koordindtoromnak, mint pedig az 0sszes dolgozdnak
egy kép mire is szamithatok a jov6ben. Mondhatom a terephelyemen a k6z6s munkat.

sokat fejl6dtem, mint kommunikacids, mint szervezgi

tertleten.

)

Amire biiszke vagyok....

Bliszke vagyok arra, hog
;na,ganj s'zémos Uj teriileten mint
geszsegfejleszts. OrUk’)’k, hogy sikeres
megterveztem majd pedig véghez vi .

egy egészségfejleszté’
Biiszke vagyok arra, hogy siker

Ve€geznem minden fela
voltak js

Blszke

Y kiprébélhattam

ttem
projektet.
Ult idSben
dattal, még ha
hullémvc‘)’lgyeim kbzben.
vagyok ar
megismerhettem az ott d;Zozc’)ka?o%y
tudtam nekik segitséget nydjtanj "

Fontosnak tartom, hogy a7 elméleti
i

tudast élesben is alkalmaznj tudtam

Farkas Tamas egészségfejleszt6 tevékenységérdl ...

Az egészséges |ét és tdpldlkozds elengedhetetlen része a megfelel§ és
hatékony munkavégzésnek. Farkas Tamasnak sikeriilt megismertetnie, az INU
IT Services Kft. munkatarsaival a mentalis dllapot javitasanak titkat. A jatékok
és a prezentaciok attekinthetbek, célratoréek voltak. Tamds egy bardtsagos,
lelkiismeretes fiatal, aki akadaly nélkil meggy6zte az informatikusokat, a

mozgas fontossagardl. A projekt hatdsara kellemes, hatékony és mozgékony

perceket toltottiink el Tamassal. _
?(a/rnwl Petra

kapcsolattartd
terepkoordinator
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Terepgyakorlatom helyszine:

Szegedi Tudomanyegyetem Szent-Gyorgyi Albert Klinikai K6zpont Szllészeti és
Négyogyaszati Klinika, N6gydgyaszati Szakrendelés - Terhesdiagnosztika

Galbdics Petra

egészségfejlesztés specializacio

rekreacioszervezés és
egészségfejlesztés szak

Terepgyakorlati feladataim....

En a két féléves terepgyakorlatomat két kiildnbodzd
helyen csinaltam meg, tavaly a Csongrdd Megyei
Pedagdgiai Szakszolgalat Mérahalmi
Tagintézményében, majd félévkor valtottam, és az
idei gyakorlatot mar egy ugy helyen kezdtem. igy az
elsédleges feladatom az volt, hogy megismerjem a
terepgyakorld hely szervezeti felépitését, az ott zajld
munkatevékenységek jellegét, a targyi kornyezetet,
majd elkészitsem a dolgozok egészségtérképét.
Felmértem az egészségfejlesztési és  egyéb
torekvéseket, igényeket és mindezek alapjan
Osszedllitottam egy projekttervet, mely kifejezetten a
célcsoportom igényeire szabva, egészségfejleszté
célzattal készllt. A projektem atfogdan, tobb
kiilonb6z6 teriletre is irdnyul, mint példaul a
fakadd

kockdzatok enyhitése, a megklizdési, pihenést

célcsoportomra  munkatevékenységikbdl
fejlesztd technikak fejl6désének elGsegitése, valamint
az, hogy a dolgozdék munkaidén kivil egymassal
eltoltott idejérdl pozitivabb nézetet alakitsak ki,
népszerlisitve a koz6s szabadidés programokat,

csapatépits jelleggel. fgy projektemet négy részre
osztottam, mely sordn valtozatos projekt elemeket
épitettem  be, mint  példdul egy olyan
csoportfoglalkozas, mely soran a célcsoportot jatékos
feladatokkal vezettem ra arra, hogy milyen fontos a
kozos id6 eltoltése a munkahelyen kivil is, végil
pedig egy kozdos programot kellett kitalalniuk
maguknak, melyet egy kijel6lt id6pontban meg is
valdsitottak. De volt mozgdsos foglalkozas is, ahol
kozosen olyan gyakorlatokat, mozgasformakat
tanultunk, melyek akdr az irodaban is végezhetGk
munka kdzben, mely a folyamatos ilémunka, monitor
el6tt  végzett tevékenység karos hatdsainak
kivédésére, enyhitésére szolgdl. Jatékos szavazast is
hirdettem, mely sordn a nyertes kategdriat
megvaldsitottam: egy olyan, kényelmes széket, mely
a benne lének némasagot és zavartalan perceket
kdlcsondz, mig haszndléja benne l- mindezt a
pihenés, kikapcsolddas fontossaganak jegyében. De a
dolgozok kaptak kézzel készitett kilincsre akaszthatd
lehetett, ha

tablacskat is, mellyel jelezni
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ebédsziineten vannak, ne zavarjak 6ket. A projekt kipréobalni magamat egészségfejlesztéként ezekben a

megvaldsitdsa mellett rovid és hosszu egyéni
tanacsaddsokat is tartottam, volt lehet6ségem

helyzetekben is.

T P
e 17 )

Anmire biiszke vagyok....

Biszke vagyok r3, hogy sikeriilt olyan
projektet Osszedllitanom, melynek
megvaldsulasat, egyes elemeit g
célcsoportom tagjai is legalabb annyira
élvezték, mint én, ha nem jobban.
Blszkeséggel toltott el, amikor l3ttam,
hogy mennyire élvezik a csoportos
foglalkozast, vagy amikor beszamoltak
a  ,Batyus-bulirél”  amit kdzdsen
talaltunk ki és &k szervezték meg,
valamint 3z is, amikor egyutt
csinaltunk mozgasos gyakorlatokat, és
l3ttam, ahogyan egymas  kozt
probélgatjak, mosolyogva.  Biiszke
vagyok minden j6 hangulatban tsltstt
k6z6s pillanatra.

Galbacs Petra egészségfejlesztd tevékenységérdl ...

Petra munkajarél azt gondolom, hogy nagyon preciz és alapos munka,

gondosan el6készitette, felmérte azt, hogy mire lenne sziikségiink, mik azok a

programok, amikben szivesen részt vennénk és azt olyan formaban tervezte

meg, hogy mindenki szdmara is élvezhetd legyen. Tetszett az, ahogy hatdrozott

és lényegre tor6 volt, és ha kellett, akkor 6ssze tudta fogni a csapatot. A

programok érdekesek, valtozatosak voltak, l[attam a tobbieken is, hogy élvezik, Dobos Yinosné
kiilondsen tetszett nekem a mozgdsos 6ra, j6 volt latni, hogy kollektiven kapcsolattarto
mindenki csinalja. Petrat egy hatdrozott, maximalisan koriltekinté és odaadd terepkoordinator

személyként ismertem meg a ndlunk végzett munkaja sordn, és azt gondolom,
hogy az itt szerzett tapasztalatait biztosan kamatoztatni tudja majd késébb,

amihez sok sikert kivanok!




Szegedi Tudomanyegyetem Juhasz Gyula Pedagogusképz6 Kar Alkalmazott Egészségtudomanyi és Egészségfejlesztési Intézet

Terepgyakorlatom helyszine:

Decathlon,

Csongrad megye, Szeged.

Gazsé Minika

egészségfejlesztés specializacio

rekreacioszervezés és
egészségfejlesztés szak

Terepgyakorlati feladataim....

Terepgyakorld helyemnek a Decathlont valasztottam,
ahol két szemesztert t6ltottem el. Szamomra idegen
terepnek szdmitott, hiszen nem volt ismeretségem
ott. Vdlasztdsom mégis azért esett a Decathlonra,
mert ha ott vasaroltam és volt valami kérdésem, a
dolgozdk mindig segit6készen alltak a
rendelkezésemre. Kezdetben féltem, hogy mennyire
lesznek befogaddak velem szemben és mennyire
fogunk tudni egylttm(kodni, de ezek a félelmeim
hamar elszalltak, ahogy egyre tobb id6t toltottem ott.
Az elsé félév gyakorlata f6képp megfigyelésekbdl allt,
illetve a cél az volt, hogy minél jobban megismerjik
az altalunk valasztott terepgyakorld helyet és az ott
dolgozdkat. Tovabba a célom az volt, hogy minél
hatékonyabban tudjak bekapcsolédni a dolgozdk
mindennapjaiba. ElGszor megismerkedtem
terepgyakorld helyemnek a szervezeti felépitésével,
majd a dolgozdkkal. Sokukkal készitettem interjukat a
tdpldlkozasi és szabadidGs szokdsaikrdl. E félév soran
részt vettem egy altaluk szervezett rendezvényen is,

illetve egy mdsik napon megnézhettem és

besegithettem az druatvételi folyamatban, majd azok
kipakoldsaban.  Tovabbd egy  egészségtérkép
segitségével felmértem a dolgozdk egészségi
allapotdt. Ezen tapasztalatok segitségével a félév
végére egy olyan képet kaptam a terephelyemrél és
az ott dolgozdkrdl, mely a masodik féléves munkdm
alapjat képezte. A mdsodik félév megkezdésekor azt
éreztem, hogy egy fiatalos, aktiv és befogadd kozeg
var rdm. Az egészségfejleszté projektem kialakitasa
sordn az eddig gy(jtott informacidkat és
tapasztalatokat igyekeztem felhasznalni. A projektem
az Egy ut, egy cél: az egészség cimen futott. Els6
elemében az egészséges taplalkozast szerettem volna
er@siteni, majd a fesziiltségoldas, kikapcsolddas
erdsitésével foglalkoztam. Ezek mellett hangsulyt
kapott még a mozgdsos tevékenységek erGsitése a
szabadidGben, illetve az all6 és lémunka negativ
hatdsainak az ellensulyozasa. Pozitivan tapasztaltam
azt, hogy vannak torekvéseik, amelyek az egészséges
életmadd kialakitasara és fenntartasara iranyulnak.

Rendszeresen jarnak kozosen sportolni, mozogni és
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csapatépit6kon vesznek részt. A fesziltség kezelésére terepkoordinatoromnak, aki mindig készségesen allt
is kulon figyelmet szentelnek. hozzdm, és sok tdmogatdst nyujtott nekem.
Egy nagyon Osszetartd és aktiv csapat tagja lehettem, Kdszonettel tartozom az 0sszes dolgozdnak, akik aktiv
amely nagyban hozzajarult az elvégzett feladataim részvételikkel segitették a terepmunkamat.

sikerességéhez. Koszonettel tartozom a

Amire biiszke vagyok....

A legblszkébb arra vagyok, hogy ki
birtam lépni a sajat komfortzénambg| és
ezdltal hatékonyan tudtam jelen lenni a
terepgyakorlé helyemen. Hatalmas

tapasztalat és pozitiv élmény volt
Sszamomra, hogy a hosszu
tandcsadasomat sikertilt jol
végrehajtanom. Ez jelentette szamomra a
legnagyobb  kihivast szakmailag, mivel
ebben a helyzetben csak a tanacsado és 3
kliens van jelen. Nagyon sokat fejlédtem
a kommunikécio’ban, amely véleményem
szerint létfontossagu készsége

’ Ve . egy
egeszségfejlesztének.

Gazs6 Monika egészségfejleszto tevékenységérdl ...

Monika két szemeszteren keresztll vett részt az aruhdz életében. A

megfigyeléseit, interjuit mindig nagy korultekintéssel szervezte meg, Murvai Ervin

figyelembe véve, hogy ezeket egy m(kods egységben végzi. Nyitottan és kapcsolattarté

érdekl6d6éen allt a kollégak és a szervezet megismeréséhez, ami nagyban terepkoordinator
megkonnyitette a kdzés munkat. Ennek jegyében megismerte a szervezeti

egységlinket, belekdstolt a mindennapi feladatainkba és ezekrél redlis képet

alkotva készitette el feladatat. Torekedett arra, hogy olyan munkat végezzen,

amit az aruhdaz életében meg is tudunk valdsitani és valdban hasznos a

kollégdink egészségének meglrzésében.
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Terepgyakorlatom helyszine: 6726 Szeged Fésii utca 4.

Dr. Farkasinszky Terézia Ifjisagi Drogcentrum

Gelé Gabor

egészségfejlesztés specializacio

rekredcioszervezés és
egészségfejlesztés szak

Terepgyakorlati feladataim....

2016 oktéberében kezdtem meg a terepgyakorlati
munkam, a Dr. Farkasinszky Terézia Ifjusagi
Drogcentrum intézményben. Az &szi félév sordn
szerzett informaciék - melyeket elsGsorban
kiilonb6z6 interjuk és kérdbivek révén sajatitottam el,
adtdk meg a sziikséges alapokat, a 2017 februarjaban
elkezdett projekt megvaldsitdsahoz.

Célul tlGztem, hogy a célcsoport (az intézmény
alkalmazasaban allék) segitségével csokkentsem az
Ulémunka artalmait a terepgyakorléhelyemen.

Ennek eléréséhez kilonb6z6 modszereket dolgoztam
ki, és alkalmaztam. Dokumentumokat készitettem,
plakatokat helyeztem ki, széréanyagokkal igyekeztem
felhivni a figyelmet a projektre és annak céljara.
Hirlevelekkel adtam &t a legalapvet6bb, haszndlhatd

informacidkat. Csoportos tajékoztatot tartottam a

projektrél, és egy szabadon valasztott témardl, az
egészséges életmdd keretein belll. Csoportos és
egyéni  konzultdciék  segitségével igyekeztem
segitséget nyujtani, abban, hogy lehet ellensulyozni a
monitor el6tt végzett Ulémunka okozta
egészségkockazati tényezbket. Az 4tadott ismeretek
kozé tartozik a monitor megfelel§ bedllitdsa, az
optimalis fényviszonyok, és egyéb, az ergondmia
témakorébe tartozo ismeretek.

A célcsoportot szemvédd praktikak megismeréséhez
segitettem, kozosen elsajatitottam vellk egy konnyen
alkalmazhaté szemtornat, tovabba a koordindtorom
segitségével megszerveztem egy jatékos, mozgdsos
programot az intézmény wudvaraban, ami jo
hangulatban telt. Ezzel is igyekeztem tampontot

nyujtani ahhoz, hogy miként lehet ,megkiizdeni” a
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projekt célkitlizésében megfogalmazott artalmakkal. Két félév alatt 106 éranyi terepgyakorlatot végeztem
A terepgyakorlati feladataim kozé tartozott, az el az intézmény keretein beldl.
egyetemi  gyakorlatok  keretében  elsajatitott

tanacsadéi szaktudas alkalmazasa, rovid és hosszu

tanacsadas keretében.

Anmire biiszke vagyok....

Az elméleti ismereteim gyakorlati

alkalmazdsa elsé izben tortént meg
7’

nemi 6nallésag lehet8ségét magaban

hordozva.

Ugy érzem, hogy mikdézben fontos
tapasztalatokra tettem szert, meg is
tudtam valdsitani egy projektet, amivel
reményeim szerint segitséget tudtam
nydjtani fontos tarsadalmi  munk4t

elhivatottan végz6 embereknek.

Gelo Gabor egészségfejlesztd tevékenységeérdl ...

Elsd latogatasa alkalmaval arrél tajékozodott, hogy az intézmény dolgozoinak milyen e
fogalmai, elképzelései vannak az egészségfejlesztéssel kapcsolatosan.

A tovabbi alkalmakat illetéen kérd6ivek, megfigyelés és interjik segitségével
problémafeltarast végzett, melynek eredményeként azt a visszajelzést kaptuk, hogy
elsésorban az Ulémunka és a szemet karositd szamitogép hasznalat jelent
egészségkarosito rizikofaktort.

Az artalomcsokkentésre vonatkozéan komplex tervet dolgozott ki, ami a kovetkezd
elemeket tartalmazta: csoportos tajékoztatas, hirlevelek, konzultaciok.

Rovid és hosszu életmodtanacsadast is tartott az intézmény dolgozoival. Roczhkov Anna

Tevékenységét hasznosnak itélem meg. kapcsolattartd
terepkoordinator
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Terepgyakorlatom helyszine:

Dr. Hepp Ferenc Altalanos Iskola és Alapfoku Mivészeti Iskola

Gorbe Bﬂ'jiffa

egészségfejlesztés specializacio :
= ﬂ"

o | @A™ i,

rekreacioszervezeés és | T

|
I3 , . ’ |
egészségfejlesztés szak 1]

Terepgyakorlati feladataim....

A terepgyakorlati feladataimat a Dr. Hepp Ferenc
Altalanos Iskola és Alapfoki miivészeti iskolaban
végeztem.

Célcsoportomként a pedagodgiai

asszisztenseket és az informatikusokat valasztottam.

Mind a két félévet itt toltottem. Az els6 félévben 36
mig a masodik félévben 70 drat toltdttem a
terepgyakorld helyemen. Szamos feladatot kellett
ellatnom.

Els6 félévben leginkdbb megismerkedtem a cél
csoportommal. Interjukat készitettem a tdpldlkozasi
és szabadid6s szokasaikrdl, valamit megkérdeztem
6ket, hogy mi az egészségfejlesztés, és, hogy mivel
egy
osztottam ki melyek alapjan felmértem a dolgozdk

foglalkozik egészségfejleszt6.  KérdGiveket

egészségkockazatait.

A mdsodik féléves feladatom ennél dsszetettebb volt.
Egyarant végeztem egyéni és csoportos feladatokat.

Egészségfejlesztéként 10 darab révid utmutatast és 1
darab hosszu életmdd tanacsadast bonyolitottam le
Az el6z6 féléves egészségtérkép segitségével 4
elembdl 3all6 projektet allitottam 0Osszedllitani és
valdsitottam meg a terephelyen.

A projektemet egy téma koré épitettem fel. A
kozponti téma a stresszlevezetés volt. Ezeknek az
elemeknek a kitaldldsdhoz kreativitasra és kitartasra
volt sziikség.

A projektelemek kidolgozasa soran arra torekedtem,
hogy érdekes informacidkat mondjak el, és olyan
be,
hétkdznapokban is tudnak alkalmazni. , Légy Vidam”

gyakorlatokat mutassak melyeket a
volt a projektem cime.

Ugy érzem, hogy jol dontdttem, amikor az iskolat

valasztottam gyakorlati helyként. Rengeteg
tapasztalatot szereztem az emberekkel vald
kommunikacié soran melyeket a kés6bbiekben

hasznositani tudok.
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K6sz6ndm a terep koordindtoromnak, hogy segitette mindennapos feladatok mellett ram is szantak id6t.

a munkdmat és a célcsoportomnak is, hogy a

( ~

Amire biiszke vagyok....

Blszke vagyok arra, hogy a kezdeti
nehézségeim ellenére id6ben végigvittem
az elképzelt projektet.

Hogy sikeresen tudtam egyltt dolgozni
feln6tt emberekkel.

Pozitiv visszajelzéseket kaptam.

Gorbe Brigitta egészségfejlesztd tevékenységeérol ...

Gorbe Brigitta terepgyakorlata helyszinéiil a Dr Hepp Ferenc Altaldnos Iskola
és Alapfoku Mvészeti Iskolat valasztotta.

Terepgyakorlatanak elsé részében megismerkedett az intézménnyel, az
iskolai légkorrel, és betekintést nyert az iskola dolgozdinak mindennapi
életébe. Alkalmazkodott az iskola rendjéhez és szabdlyaihoz. Kedves,

mosolygds, segitékész egyénisége segitette a projekt végrehajtasaban. A

gyakorlati napokon mindig idGben és felkésziilten érkezett az éppen aktualis, i
megbeszélt teendbkkel. Igyekezett maximalisan megoldani minden feladatot. ﬂamaéame
Az interjukat Ugy valdsitotta meg, hogy sikeres parbeszédek alakuljanak ki. A
projekt feladatait rugalmasan kezelte, kreativitasaval a végrehajtasuk kozben kapcsolattarto

Tarr Erzsébet

keletkezett varatlan helyzeteket is jol tudta kezelni. Kommunikécios terepkoordinator

készségeit kivaldan tudta hasznalni, elméleti ismereteit jol alkalmazta.
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Terepgyakorlatom helyszine:

Mez6kovacshazi Human Szolgaltatéo Kézpont,

Békés megye, Mez6kovacshaza

S%geazéi Alexandra
Mairia

egészségfejlesztés specializacio
rekreacioszervezeés és
egészségfejlesztés szak

Terepgyakorlati feladataim....

Egészségfejleszté terepgyakorlati munkamat egy

kisvarosi gazdasagi irodaban toltottem, ahol
bardtsagosan, segit6készséggel telve fogadtak az ott
dolgozdk. Az elsé félévben még izgalommal kezdtem
neki a munkanak, mert ez volt az elsé nagyobb
szakmai megprobaltatds, amellyel szemben taldltam
magam. A feladat egyszerre kdnnyd is volt és nehéz
is. Konny(, mert olyan személyekkel dolgozhattam
egyltt, akiket valamilyen szinten mdar ismertem
kordbban, nehéz, mert el kellett érnem, hogy ugy
tekintsenek ram, mint szakemberre. Az elsé félévem
beldl

kozosséget,

soran a gyakorlati munka keretein

megismerhettem a munkahelyi
felmérhettem munkakorilményeiket, kornyezetiiket,
képet kaptam a dolgozok életmddjardl, érintve a
idejlket
allapotukat. Ezek mind el6készitették a masodik

tdpldlkozdsukat, szabad és egészségi

féléves munkamat, amikor mar szakmai tudasom és
megfigyeléseim eredményeinek felhasznalasaval be is

avatkoztam a munkahely mindennapjaiba.

Latogatasaim  alkalmaval  olyan  kérdésekben

segitettem a dolgozéknak, melyekben egy életmadd
tanacsadé segiteni tud nekik, illetve egy dolgozéval
atéltink egy hosszabb négy (lésbdl allé tandcsadasi

egy
egészségfejlesztési céllal megtervezett, négy elembdl

folyamatot. Ezen kival kiviteleztem
allé projektet. A projektemet arra épitettem fel, hogy
ellensulyozni szerettem volna a mindennapi képernyé
el6tt végzett Gl6munka és a mozgasszegény életmad
negativ hatdsait. A megvaldsitds sordn tajékoztatast
kaptak a  dolgozék az irodai  munkaval
Osszeegyeztethetd mozgasformakrél, és kinezioldgiai
gyakorlatokrdl, melyek 6sszpontositjak energidikat a
hatékonyabb szamitégéppel torténé munkavégzés
érdekében. Ezen kivil megmozgattam Gket egy
irodaban is egyszerlen elvégezhetd gyakorlatokbdl
allé torna keretein belll, melyet egyiitt csinaltunk
végig. Versenyhelyzetet is teremtettem szamukra,
ahol azok lettek nagyobb jutalomban részesitve, akik
fitten, mozogva érkeznek a munkahelyiikre. Ezenkivil
egy varosi rekreaciés rendezvényen vald részvételre

is sikertlt motivalnom néhdny személyt, akikkel egy
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A terepgyakorlati munka sordn sok tapasztalattal

kellemes sportos, egészséges napot toltottink el. A
lettem gazdagabb, és sokat fejlédtem szakmai téren.

projektem nagyon sikeresnek bizonyult, a tornat meg
igényre valé tekintettel. A

is ismételtik az
dolgozdkkal egyre bizalmasabb kapcsolatot sikerlt
kiépitenem, és j6 emlékekkel bucsuzhattam el télik.

)

Anmire biiszke vagyok....

Megelégedettséggel tolt el, hogy sikeriilt
véghezvinnem a két féléves
terepgyakorlatomat. Oriilok, és biszke
vagyok magamra, hogy le tudtam kiizdeni
a kezdeti izgalmakat, félelmeket. Pozitiv
hatassal van ram az is, hogy szakmailag
sokat fejlédtem, egyre inkabb

egészségfejleszts szemmel tudok
vizsgdlni  egy munkahelyet, ¢és 3
tanacsad3si helyzetekben is

felszabadultabb vagyok,  batrabban
vezetem a klienseket. Arra is biszke
vagyok, hogy be tudtam illeszkedni a
Csapatba, és hogy kivdncsian vartak a3
ldtogatdsaim alkalmaval. J

Herjeczki Alexandra Maria egészségfejleszt6 tevékenységérdl ...

Herjeczki Alexandra iroddnkban teljesitette gyakorlatat. A hallgaté megbizhatd,

pontos és szolgdlatkésznek bizonyult. A gyakorlati id6ben az elgirt feladatokat

maradéktalanul elvégezte, és ezen felil még az iroda adminisztracids

munkdiban is segitséget nyujtott. Konnyen el tudta fogadtatni magat, szivesen

fogadtuk a tanacsait. Felkészlilten végezte a gyakorlati feladatokat. A

tornagyakorlatokat 6rommel fogadtuk, minden munkatarsunknak tetszett,
azéta is rendszeresen végezzik. Elmondhatd, hogy a hallgatét barmikor N‘fﬂ”ec”ﬁ[”{'yﬂ””“

szivesen latjuk gyakorlaton, felkésziltsége, szerénysége, megbizhatdsaga és

kapcsolattarto
pontossaga miatt. terepkoordinator
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Terepgyakorlatomhelyszine:

Levendula Kézmiives Fagylaltozo,

Csongrad megye, Szeged

Kis-Prumik Dora

egészségfejlesztés specializacio

rekreacioszervezes és
egészségfejlesztés szak

Terepgyakorlati feladataim....

A terepgyakorlati munkamat a Levendula Kézmf(ives
Fagylaltozéban végeztem, ahol a célcsoportom az
Uzletben dolgozék voltak. Az elsé félév soran,
megismertem, milyen kornyezetben és hogyan
dolgoznak az alkalmazottak. Tovabba feltartam a
lehetséges egészségkockazati tényezlket is az
egységben. A dolgozdok az els6 félév sordn egy
egészségkérdGivet toltottek ki, melyben felmértem,
mik azok a tényez6k, amelyeken valtoztatni kellene az
egészséges életmdd szempontjabdl. Erre a kérddivre,
valamint

megfigyelésemre és a  dolgozdk

véleményére alapoztam a masodik féléves
munkdamat. Ennek céljaként egy projektet kellett
megvaldsitanunk, mely négy moddszerbél tevédott
Ossze. Az els6 projektmddszerem a folyadékbevitel
novelése volt, melynek soran egy sajat kezlileg
készitett interaktiv tabldt helyeztem el, ahol a
dolgozdk be tudjdk jeldlni mennyi folyadékot
fogyasztottak egy nap. A madsodik elemként a
dolgozdk nyers zoldség és gylimolcsfogyasztasat

szerettem volna emelni, erre pedig egy haromfogasos

vegdn mendisort taldaltam ki, amit a dolgozdkkal
egyutt alkottunk meg és fogyasztottunk el. A
harmadik mddszerként egy haromperces gerinctornat
tanitottam meg az ott dolgozdk szdmara, ennek célja
a gyakori derékfdjdalmak megsziintetése volt. A
negyedik és egyben utolsd projektelemként egy rovid
tdjékoztatoét tartottam az ellazulasi technikakrdl, azon
belil is a feln6tt szinezés jotékony hatdsairdl, majd
ezutdn szinezGket helyeztem el a dolgozdk
0lt6z6jében, melyhez barki, barmikor hozzaférhet.

A terepgyakorlat sordn nem csak a projektet
valdsitottam meg, hanem a dolgozdknak lehet&séglik
volt tiz-tizendt perces tandcsaddsra is az életmdd
barmely teriletével kapcsolatban. Valamint egy
személlyel egy hosszi, négy alkalmas tanacsadast
végeztem el, mely sordn hdarom sajat maga altal
kitlzott célt valdsitott meg a kliens, szintén az
életmdd tertletén.

A terepgyakorlati helyemen eltoltott két félév alatt
sokat fejl6dtem és szakmai tapasztalatot szereztem.
A gyakorlat végére szakemberként tekintettek rdm az
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ott dolgozdk és mar én is igy éreztem magam. Az egészségfejlesztd szakemberként megalljam a helyem
elém keriil6 akadalyokat sikeresen leklizdéttem és a munkaerdépiacon.

készen érzem magam arra, hogy hiteles, céltudatos és
hatdrozott, mégis kozvetlen és megbizhatd

( ~

Anmire biiszke vagyok....

Blszke vagyok arra, hogy ezt a két félévet
szivvel-lélekkel csindltam végig. A
dolgozék megbiztak bennem, szamitottak
ram, tudtam Gket motivalni
mindek6zben mindenki remekiil érezte’
magat. Legbiiszkébb pedig az egyik
legsikeresebb projektelememre vagyok,
melyet sajat kézzel készitettem és 3

dolgozdk a maj napig nagyon szivesen
hasznaljak azt.

Kis-Prumik Déra egészségfejleszto tevékenységérdl...

Kis-Prumik Dora két félévet toltott nalunk gyakorlaton, ez id6 alatt egy kész projekt tervet
mutatott be a szdmunkra, mely minden eleme nagyszer(i és kivald munka. Déra a
gyakorlat alatt kivaloan kommunikalt a dolgozokkal, 6k pedig megbiztak benne és
hallgattak ra. A dolgozék az altala mutatott tippeket, trikkdket a mai napig hasznositjak.
Sikeréhez hozzajarult nagyfoku rugalmasséaga, hatarozottsdga és magabiztossaga,
nagyon jol at tudta adni tudasat, szakértelme pedig megkérddjelezhetetien. Szamunkra Lantos Géza

ez a két félév alatt igazi kinccsé valt, nagyon halasak vagyunk az itt végzett eredményes kapcsolattartd
munkajaért. terepkoordinator és tulajdonos
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Terepgyakorlatom helyszine:

,Gondviselés Haza", Gondozasi Kozpont

Bacs-Kiskun megye, Madaras

Kiss Petra

egészségfejlesztés specializacio

rekredcioszervezés és
egészségfejlesztés szak

Terepgyakorlati feladataim....

Az egészségfejlesztd projektem célcsoportja egy
idésotthon dolgozdira terjed ki. A célcsoportom 29 és
60 év kozotti nékbdl all. Mindannyian abban a

faluban  élnek, ahol dolgoznak, kivéve az
intézményvezet6t. A tapasztalatok és hallottak
alapjan, Ok is beleestek a média nagy

informdciétengerébe, ami miatt nagyon nehezen
tudjak mar kisz(irni, hogy mi az, ami szolgalja az
egészségiiket és mi nem. Ugy éreztem, hogy

szeretnének torekedni arra, hogy az O&ket
veszélyeztet6  kockazati tényez6k  kialakulasat

megakaddlyozzdk. Ezen felil a beszélgetéseink
alapjan sokan nem érzik jél magukat a testiikben.
Szinte minden dolgozé tulsudlyosnak érzi magat, ami
egyébként a tesztekbdl is kimutathatd. A dolgozdk
tovabbi

egészségmegbrz6 magatartdsformak folytatasara, a

felpezsditése és motivalasa, a
legf6bb célom. Tajékoztatasnyujtas (igény szerinti
témadkban) is fontos célja volt a projekttervemnek. Az
Ongondozds cimet azért tartottam meghatarozénak a

projektemben, mert szeretném, hogy a dolgozdk

sajat magukrdl is gondoskodjanak. Egészségfejleszté
és karbantarté tornagyakorlatok bemutatdsa és
tanitdsa volt az els6 része a projektemnek. Rengeteg
tobbek  kozt
intézményvezetd asszonytdl is, aki szerint érdemes

pozitiv visszajelzést kaptam, az
lenne szorgalmazni ezt a tevékenységet dolgozdi
kozt, kisebb, jelképes

jutalmazason érdekében. Lattam a

gondolkozott valamilyen

is ennek
dolgozdkon, hogy élvezték azt a néhany perces
kikapcsolédast, és felfrissiiltnek érezték magukat.

Ezt kovette egy délel6tti biciklituras felpezsdilés a
helyi természetvédelmi terileten, majd
ételbemutatas, kdstolas és egészség rejtvényfejtés.
egy

kovdcsoldodtak 6ssze a munkatarsak, ami elénylikre

Tapasztalataim  szerint remek kozOsséggé

valhat a tovdbbiakban, hiszen képesek egymast

motivalni is. A kerékpdrtira ezt az erGsségliket
erdsitette meg, ami hosszu tavon, mas-mas teriileten

is elénylkre fog majd valni.



y

2017
- — Pt e
R ™)
A1 XY N
‘ Amire biiszke vagyok....

Szeretném kiemelni a két

legmeghatarozébb elemét a munkamnak,

vagyis g3 kerékparozast  gs az

s N egészségdélutant. Mindkét elem
) .i% ot eredményesnek mondhatg, nem

2 mellesleg szamomra is remek élménynek

‘ ' bizonyultak. Meger8sitették bennem,

ol hogy sok uj informaciét ismertek meg,
remek izekkel lettek gazdagabbak. Pozitiyv
momentum volt az is, hogy egyetértettek
abban a dolgozdk, hogy nem minden
drdga, ami egészséges, és kdnnyen el s
tudnanak hazilag késziteni sokféle ételt.
Tébben kijelentették, hogy kénnyebben
kezdenének neki most mar diétdkba igy,
hogy mar tsbb mindent tudnak. A
dolgozék  mellett, En magam s
gazdagabb lettem tapasztalattal &s
élményekkel.

Kiss Petra egészségfejleszté tevékenységérdl ...

e . £tk znai
Oriiltem annak, hogy Petra elldtogatott intézményiinkbe, hiszen a hdetlko “p
' i i i k tartom dolgozdim
: dgeinkbdl kicsit kimozditott minket. Fontosna
tevékenységeinkbdl kicsit K o
egészségének meglrzését, melyben sok segitséget kaphattunk ezek

&4 .. . V74 r4 am,
hdonapokban. Bizom abban, hogy Petra munkajanak koszonheto’en En t’nag ’
. . juthatnak majd az egészséges életmaod

és a dolgozoim is kozelebb
kialakitdsdhoz és fenntartdsahoz.
Salamon Zsuzsanna
kapcsolattarto
terepkoordinator
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Terepgyakorlatomhelyszine:

Gézenglz Ovoda,

Bacs-Kiskun megye, Kelebia

Kotroczé Dalma

egészségfejlesztés specializacio

rekreacidszervezés és
egészségfejlesztés szak

Terepgyakorlati feladataim....

A gyakorlatom mindkét félévét Kelebidn végeztem a
Gézenglz Ovodaban. A munkahely kivalasztasanal
kénnyl dolgom volt, mert mar kordbban is végeztem
itt 6nkéntes munkat, és igy ismertem a dolgozdkat és
a munkahelyet is kozelrél.

Az els6 félévben a munkahely kockazatait figyeltem
meg, a dolgozdkat kikérdeztem, hogy mit gondolnak,
egy rovidebb
kikérdezések soran pedig képet kaptam a dolgozdk

mit  csinal egészségfejlesztd,
tdpldlkozasi és szabadid6 eltbltési szokasairdl. Majd
egy hosszabb kérdGiv kitoltése utan teljes képet
kaptam a dolgozék aktudlis egészségérél, ami jelentSs
segitséget jelentett a projektem megtervezésében.

A

koncentrdltam, megprébdltam megtaldlni azokat az

masodik  félévben mar a  projektemre
egészségkockazatokat, amik a legjelentésebben jelen

vannak ezen a munkahelyen. Ezek alapjan a
folyadékbevitelre, a mozgashianyra, a tapldlkozdsra
és a stresszolddsara helyeztem a hangsulyt.

Az elsé projektelemem soran a dolgozdk mérték a

napi folyadékbeviteliket egy olyan lapon, amin 6t

egyre mosolygdsabb arc mutatta meg, hogy az nap
hany pohdr vizet ittak meg a munkaidében.

A masodik részben olyan gyakorlatokat mutattam a
dolgozdknak, amit magukon és a gyerekeken is
tudnak alkalmazni. Ezt azért taldltam fontosnak, mert
igy nem csak a gyerekekre helyezik a hangsulyt a napi
tornazas sordn.

A legnagyobb sikert az ,Aranykopés-fa” aratta, ami
anonim maddon gydjtotték a dolgozdk a gyerekek
vicces kérdéseit, megjegyzéseit, megallapitdsait. Ez a
projektelem beépllt a dolgozdk mindennapjaiba, ami
szamomra egy nagy elismerés.

A csoportos tdjékoztatasom a tapldlkozasra irdnyult,
mert korabbi tapasztalataim soran észleltem, hogy
van a dolgozdkban igény az egészséges taplalkozasra,
azonban nincs meg hozza a megfelel6 informacidjuk.
A hosszi és rovid tanacsadasok soran olyan
tapasztalatokat szereztem, amik a kés6ébbi munkdim
sordn a hasznomra valhatnak.

Osszességében nagyon jol éreztem magam itt, mert

mindenki nyitott volt és segit6kész, ami nagyban
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segitette a munkdmat, és a hozzaalldsomat pozitivan

befolyasolta.

j

Anmire biiszke vagyok....

A terepgyakorlati helyemen
megmutathattam egy masik, szakmai
oldalamat. A hatdridéket betartva,
sikeresen tudtam elvégezni a
feladataimat. Hozzddllasommal el tudtam
erni, hogy szakemberként tudjanak
kezelni, valamint, hogy  bizalomma|
forduljanak hozzam., Amire a legbiiszkébb
vagyok az pedig az, hogy a projektem
sikeres volt és vannak olyan részei, amik
l?eépijltek a munkahely mindennapjaiba.
Orilék, hogy ezt g4 munkahelyet
valasztottam a gyakorlati helyemnek.

Kotrocz6 Dalma egészségfejlesztd tevékenységérdl ...

Dalma a gyakorlata sordn egy Uj oldaldat mutatta meg szdmunkra. A
kordbbiakban végzett onkéntes munkaja alatt mar megtapasztaltuk, hogy
megbizhatd és igényes a munkdjara, ez a gyakorlata sordn is végig jellemezte. A
nalunk toltott két félévében a kollégdk is bizalommal fordultak hozzd, és a

kezdeményezéseit tobbnyire lelkesedéssel fogadtak. Voltak 4j, alkalmazhatd

Otletei, amit szivesen fogadtunk, és megvaldsitjuk. Tovabbi munkajahoz ANET
kapcsolattartd
terepkoordinator

eredményekben gazdag 6tleteket, kitartast kivanunk.




Terepgyakorlatom helyszine:

Szegedi Nemzeti Szinhaz,

Kovdcs- ?@e/ﬁs
Istvan

egészségfejlesztés specializacid

rekreacioszervezés és -
egészségfejlesztés szak & &S

Terepgyakorlati feladataim....

2016 8szén a terepgyakorlati szemindrium |. keretein
bellil valasztanom kellett egy terepgyakorlati helyet,
ahol egészségfejleszt6ként tevékenykedhetek két
féléven 4at. En a Szegedi Nemzeti Szinhazat
valasztottam, mert szileim ott dolgoznak, mint
énekkari tagok, és ugy éreztem, hogy nem lehet
hatrany, ha ismerd@s terepen végzem a feladatokat. Az
elsé félévben kilonbozé felméréseket végeztem a
dolgozdk kérében, hogy megtudjam, milyen egészségi
allapotban vannak, illetve korilmények kozott
dolgoznak. Féleg taplalkozads, mozgas és szabadidd
tekintetében torténtek a felmérések, de a szinhaz és
a dolgozdék viszonydt is megvizsgaltam. Ezen
felmérések arra kellettek, hogy késébb a masodik
félévben tudjak egy beavatkozasi projektet késziteni
és azt végrehajtani 70 6rdban. A felméréseket
kérdGivezés és egészségtérkép felhasznalasaval
végeztem el. A felmérések végeredménye alapjan a
diabetes kockazataival kellett foglalkoznom, illetve
annak csokkentésével. A diabetes kockdazatanak
csokkentését 4 mddszerrel prébaltam elérni. Az els6

Csongrad megye, Szeged

[

maddszernél egy tdjékoztatd el6addst tartottam a
diabetesrél, majd beszélgettem is velik errél a
témardl, felvildgositottam  6ket. A  madsodik
maddszerem a tdpldlkozdssal volt kapcsolatos, hiszen a
nem megfeleld taplalkozas hozzajarulhat a diabetes
kialakuldsahoz. Itt is tortént felvilagositas, majd pedig
f6z6versenyt tartottam nekik, melyet élveztek. A
harmadik modszerem a mozgdsrél szolt, hiszen ennek
hidnya is segiti a diabetes kialakulasat. Itt néhany
alkalommal tartottam

atmozgatd  gimnasztikat

nyujtassal egybekotve, mely egyrészt
stresszcsokkent6, madsrészt pedig megszerettetheti
vellik a mozgast. A negyedik mddszerem kozosségi
csoportmunka volt életmdd terén. Ez a modszer arra
szolgdlt, hogy egymds kozott megbeszéljék az
életmdddal kapcsolatos problémaikat, egymdsnak
tanacsot adjanak, és jobban nyissanak egymas felé
ezen a téren is. 3 alkalommal Gltlink igy 6ssze és ugy
éreztem, hogy hasznos volt szamukra ez is.
Osszességében nyilvan egy projekttel egy hdnap alatt

nem lehet csodat elérni, de Ugy gondolom, hogy a
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a

dolgozdk nagy része nyitott volt a témara, és néhdny sikerrel tudom majd végezni a munkamat
embernél sikerllt egy szemléletvaltds, amit én munkaer6piacon is.
sikernek kdnyvelek el. Remélem a jov6ben is hasonlé

Sk ;_‘ﬁ

Amire biiszke vagyok....

Blszke vagyok arra, hogy a tanult
elméleti modszereket, tudast jol tudtam
alkalmazni a gyakorlatban. A
célcsoportomndl nem volt kénny kivivni,
hogy alkalmazzak ezeket a modszereket,
de ez sikerilt, és |ett eredménye a két

féléves tevékenységemnek 3 szinh3z
terdletén.

Kovacs-Hegediis Istvan egészségfejleszto tevékenységeérél ...
Amikor Istvan legelészor mint egészségfejlesztd megjelent nalunk 2016 8szén, én és az
egész énekkar nem tudtuk elképzelni, vajon mit szeretne eléri. Ugy lattam, hogy
hatérozott elképzelésekkel és feladatokkal érkezett. Ezen kivil barkinek barmilyen
problémaja volt, 6 mindig igyekezett segiteni informaciokkal, nyitott volt mindenki felé. A
kitlizott feladatait mindig megcsinalta, igy mindig joI megfelelt mindsitést tudtam neki
adni. A masodik féléve végére én agy lattam, hogy mindenkinél valamilyen szinten
sikerilt felhivnia a figyelmet az egészség fontossagara, én személy szerint sok Uj

informécioval gazdagodtam. Osszességében tehat Ggy gondolom, hogy egy jo és Somwm’n‘ Timea Zita
kapcsolattartd
terepkoordinator

kiterjedt tevékenységet végzett nalunk, sok sikert kivanok neki a jovére nézve.
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Terepgyakorlatom helyszine:

Komaromi Kistaltos Ovoda,

A

Majym' Orsolya

egészségfejlesztés specializacio

rekredcioszervezés és
egészségfejlesztés szak

Terepgyakorlati feladataim....

Terepgyakorlatomat a Komaromi Kistaltos Ovodaban
végeztem, ahol egy nagyon kedves és segit6kész
kozosség fogadott engem, mely nagyban hozzajarult
ahhoz, hogy el tudjam végezni a feladatokat. A
terepgyakorld helyen lehet6ségem nyilt kiprébalni az
iskolaban megszerzett tudast, a rovid és a hosszu
életmdd tanadcsadasok sordn. El6szor kissé furan
éreztem magam ebben a tanacsaddi helyzetben,
viszont a gyakorlds megtette hatasat, mivel a végére
sokkal gordiilékenyebben mentek a dolgok. Amilyen
félénken alltam hozzd ehhez a szitudciéhoz sokat
tanultam bel6le, és sokkal hatarozottabb és
magabiztosabb lettem. Az intézményben
megvaldsitott projektem A legyiink egészségesebbek!
elnevezést kapta, mivel azt tlztem ki célomul, hogy
az o6vodai dolgozdk valamivel egészségesebb
életmddot folytassanak, mint miel6tt beléptem az

o6voda kapuin. Szerettem volna ha kicsit tobbet

mozognanak és egészségesebben taplalkoznanak.
Projektemnek harom f6 elemét emelném ki, els6 a
vizfogyasztds mennyiségének nodvelése, masodik a
cukorfogyasztas lecsokkentése, harmadik pedig a mar
el6bb is emlitett mozgds. Az iskolai feladataim
elvégzése nem toltotte ki teljesen a terepgyakorlati
helyen toltendd draszamok teljes egészét, igy amikor
pont semmi dolgom nem akadt, megprobaltam
beilleszkedni. Kicsit betekinthettem az
o6vodapedagdgusok munkajaba is, mivel volt, hogy a
gyerekekkel foglalkoztam és segitettem az dvénéket
amiben csak tudtam. Nagyon oriilok, hogy az évodai
dolgozdk befogadtak és 6rommel vartak, hogy mikor
megyek Ujra. Erdeklédéssel fogadtdk mikor mivel
allok el6 és hogy mit is takar pontosan az altalam
tanult szakma.
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Anmire biiszke vagyok....

Blszke vagyok arra, hogy egyediil sikeriilt
megvaldsitanom €8y projektet, amit 3
félév elején még el sem tudtam volna
képzelni magamrdl. Tébb teriileten is
sokat fejlédtem, példaul sokkal
magabiztosabb lettem és kdnnyebben
alakitok ki uj kapcsolatokat. A tandcsadai
helyzetbd| is rengeteget tanultam, mivel
az elején nagyon félénk és bizonytalan
voltam, g3 végére pedig teljesen
higgadtan tudtam vezetni a tandcsad3st.

Magyar Orsolya egészségfejleszt6 tevékenységérdl ...

Mikor Orsi felkeresett, hogy hozzadnk szeretne jonni gyakorlatra §szintén szdlva

el sem tudtam képzelni, hogy mi sl ki ebbdl, mivel azel6tt még csak nem is

hallottam ilyenrdl, hogy egészségfejlesztés. Szerencsére gyorsan elszalltak a

kételyeim, mikor lattam milyen konnyen beilleszkedett és a kollégak is

érdeklédéssel fogadtdk. Sok mindenben felnyitotta a szemiink, hogy min és .
Nqﬂ@nﬂ

miként lehetne valtoztatni annak érdekében, hogy egészségesebbek legylnk.
kapcsolattartd

Azt gondolom nagyon jot tett kis kozosséglinknek, hogy Uj dolgokat

tapasztalhattunk meg, és kdzelebb hozott minket egymashoz. Ugyesen helyt all

és nagyon j6 munkat végzett az dvodankban.

terepkoordinator
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Terepgyakorlatom helyszine:

Teleki Blanka Kollégium,

i

Csongrad megye, Szeged

Madai Nikolett Judit

egészségfejlesztés specializacio

rekreacioszervezés és
egészségfejlesztés szak

Terepgyakorlati feladataim....

A Teleki Blanka Kollégium Szeged szivében taldlhato,
az Ujonnan feldjitott Klinikdval szemben. Mar
masodik éve laktam a kollégiumban, amikor
megkaptuk az egyetemen a feladatot, hogy gyakorlati
munkank elvégzéséhez terepgyakorlati helyet kell
valasztanunk. Mivel sokat tartézkodom itt, és par
dolgozét személyesen is ismertem, egyértelm(ivé
valt, hogy ezt a helyet valasztom. Utélag sem bantam
meg a dontésemet.

Az els6 félévben a legtobb feladat arrdl szdlt, hogy
megismerjik a dolgozdkat, szokasaikat, felmérjuk
egészségi allapotukat interjukkal, kérdGivekkel. Mar
ekkor  szinte mindenki szivesen allt a
rendelkezésemre, annak ellenére, hogy tudtam, a
munkaidejikb8l veszek el id6t. A dolgozdkkal
legtobbszor elére egyeztettem, mikor keresem meg
Gket feladataimmal. Par alkalommal személyes
beszélgetés is kialakult. Az els6 félév lezardsakor
orommel vettem tudomasul, hogy sikerilt minden
feladatot kiviteleznem és az els6 félév végére meg is

szlintek a kezdeti félelmeim a terepgyakorlati

'
i

munkammal kapcsolatban. Azt is megtanultam, hogy
nem szabad batortalannak lenni, és nem szabad félni
kérni.

A masodik félévnek kevesebb aggodalommal vagtam
bele az el6z8ben szerzett tapasztalataimnak
feladatok

eredményeire éplltek a masodik félév feladatai.

koszOnhetéen. Az els6  féléves
Egészségfejleszt6 projekt megvaldsitasara, mini és
hosszabb tandcsadasok kivitelezésére kerilt sor.
Mindezt ugy lehet elképzelni, hogy a felmért
viszonyokhoz alkalmazkodva, megpréobalunk olyan
szokdsokat bevezetni, aminek koszonhetben javul a
dolgozdk kozérzete, egészsége, a munkdhoz
kapcsolddo viszonyuk.

Az altalam készitett projekt tobb tényezére is hatott,
amelyek tobbek kozott a stressz és a tdplalkozasi
szokdsok voltak. Megprobaltam minél inkdbb a
dolgozdk kedvére tenni, hogy olyan feladatokat
végezzenek, amelyeket alapvetéen is szivesen
megcsinalnak. A visszajelzések és az eredmények

alapjan elmondhatom, hogy kisebb-nagyobb sikerrel
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meg is valdsultak a terveim. Ebben a félévben is Blanka Kollégiumban a feladataimat, nagyon sokat
megtapasztaltam azt, hogy szivesen latnak, segitett terepkoordinatorom, aki feltgyelte
meghallgatnak és nyitottsaggal fordulnak felém. munkdssagomat, tanacsokkal Iatott el.

Elmondhatom, hogy szivesen végeztem el a Teleki

. tevékenysg .
jobban megi ysegek kozben

hettem 4

va _ Oket. By

Byok k°0rdmétoromra aki Bliszk
) i

is
e

Madai Nikolett Judit egészségfejlesztd tevékenységeérdl ...

Mivel Niki nem az elsé gyakornokom volt, mar tapasztalatbdl tudtam, hogy az
egyuttmikodéssel nem lesz gond, és ha sikerdl kitaldlni egy témat, akkor az
profi mddon lesz kivitelezve. Az elsé félévben Niki nagyon gyorsan megtaldlta a
hangot minden dolgozdval, takaritétdl irodistdig, karbantartotdl igazgatdig,
ami a masodik félévben, a projektmunka sordn, nagy segitséget jelentett mind
abban, hogy személyesebb, egészségligyi témadakban is mindenki kénnyebben

megnyiljon, mind pedig abban, hogy a Niki altal vezetett egészségfejlesztési
program jé visszhangot kapjon.

Rorbds Tibor

kapcsolattarto
terepkoordinator
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Terepgyakorlatom helyszine:

Albertirsai Napsugar Ovoda,

Pest megye, Albertirsa

Oesends Eszter

egészségfejlesztés specializacio

Terepgyakorlati feladataim....

A Albertirsai
Ovodaban toltdttem el. Elézetesen néhany dolgozét

terepgyakorlatomat az Napsugar
mar ismertem, de nem mélyrehatdan.

Az egy év sordn 13 dolgozdéval dolgoztam egyiitt.
Kezdetben feszélyezve éreztem magam a sok
kisgyerek miatt, am ez az év végére teljesen
megvaltozott. Mind a gyerekek, mind a dolgozék
Ez

legaldbb

elfogadtak és megszerettek. kolcsonds  volt.

Igyekeztem minden héten egyszer
megjelenni, a projekt idészakban ezzel motivalni is
Gket.

Az elsé félév soran leginkdbb csak megfigyeltem a
Sok

mindenre lette figyelmes. Példaul: keveset isznak, de

dolgozdkat, az éplletet, a kapcsolatokat.
ez a kevés sok kavét tartalmaz. Sok a stressz forras,
forditott idejuk. Az

személyes  kikérdezések

kevés a regeneraciora

egészségtérkép és a

(taplalkozasi és szabadidés témak) aldtdmasztottak

ezeket az észrevételeimet. Még szamottevd

eredményként  kiemelném a  mozgdsszegény

életmoddot is.

Ezeknek az informdcidknak a tudatdban allitottam
0ssze a masodik félévben végrehajtott projektemet. A
célom az volt, hogy a dolgozék mar meglévé
egészségét szinten tartsam, esetleg fejlesszem. A
novelésére, a
lelki béke

megtartdsdra és az altalam ldtottak visszajelzésére

projektem a folyadékmennyiség

mindennapi mozgds novelésére, a

iranyult a dolgozok felé.
A folyadék mennyiség novelését napi masfél liter viz

megivasaval szerettem volna elérni, illetve sok

plakatot és szdérdanyagot is adtam a dolgozdk

szamara. A napi mozgds noveléséhez, egy konnyed,

atmozgatd tornagyakorlatot tanitottam be a

dolgozdknak, amit minden nap kellett nekik csindlni.

E mellett szintén plakdtokat és szdérdanyagot

osztottam ki nekik. A harmadik mddszerem a lelki

béke megtartdsira vonatkozott. Itt minden
dolgozénak mandalat, azaz feln6tt szinezG6t

nyomtattam ki, melyet barmikor szinezhetnek. Az

utolsé modszer sordn informadlni szerettem volna

G6ket, ezzel is felnyitni a szemiket az dltalam
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észrevettekre. Véleményem szerint, és a dolgozdk megmutattam, megtanitottam nekik, hasznositanak

értékelései szerint hasznos volt az dvoddaban eltdltott majd valamit a jov6ben.
idém. Remélem azokbdl a moddszerekbdl, amelyet

Amire biiszke vagyok....

Elsésorban  biiszke vagyok magamra,
hogy sikeresen teljesitettem a hirom
évet. Ezen felil, elégedett vagyok a
terepgyakorlaton végzett munkammal,
eredményeimmel. Sok mindent
megtapasztaltam, jét, rosszat. Mind
érzelmileg, mind személyileg  sokat
fejlédtem. A készségeimet és 4
képességeimet fejleszteni tudtam. E
mellett a kapcsolati és barati kérémet is
sikerllt bviteni. Az itt megszerzett

tudast és tapasztalatokat igyekszem
alkalmazni a jévében.

Osszefoglalé vélemény Ocsenas Eszter egészségfejleszto tevékenységérdl az
Albertirsai Napsugar Ovodaban

A hallgato a terepgyakorlat soran nagyon komoly tervekkel, pontos feladatokkal, megfelel6
célokkal érkezett az intézménybe. Eszter nagyon hamar nagyon jo kapcsolatot alakitott ki
az intézmény valamennyi dolgozéjaval és gyermekeinkkel is. irasbeli munkait az
elézetesen megbeszélt tervek szerint naprakészen elkészitette, a munkanaplét
folyamatosan vezette. Valamennyi dolgozé6 és gyermek szédméra példamutatd
hozzaallassal tervezte, szervezte és hajtotta végre a rovid és hosszu tavu céljait, feladatait.

Mindannyiunk szdmara nagyon érdekes, hasznos, eléreviv tanacsokat adott. El6adasai,

beszélgetései alkalmaval a tanultakat gy adta at, nalanal joval idésebb hallgatoinak, hogy

az altala felvetett témak mindenkit igen mélyen érintettek, gondolkoddba ejtettek illetve

életmddvaltoztatasra sarkaltak. Az altala készitett, az dvodaban hagyott széréanyagok,

szinezdk, életmodtanacsadok azéta is folyamatos hasznalatban vannak az intézményben. Farkas Céterné
kapcsolattartd

terepkoordinator

Munkajat a jol megfelelten tul, kivalénak értékelem.
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Terepgyakorlatom helyszine:

Magyar Labdarigé Szdvetség, Bacs-Kiskun Megyei lgazgatosag,

Bacs-Kiskun megye, Kiskunfélegyhaza

%@i Bettina

egészségfejlesztés specializacio

rekreacioszervezes és
egészségfejlesztés szak

Terepgyakorlati feladataim....

Az elmult egy év sordn, a harmadéves
terepgyakorlatomat a Kiskunfélegyhazi Labdarugd
jatékvezetdi csoportndl végeztem. Ezen id6 alatt a
dolgozok, jatékvezet6k és a terepkoordindatorom is
segitségemre  volt, tamogattak a  munkam
elvégzésében.

Az els¢ félévemben csendben tevékenykedtem.
Egészségfejlesztés szakmaval kapcsolatos
véleményeket gydjtottem, életmddbeli szokadsokat
elemeztem

mértem fel, egészségkockdzatokat

valamint a célcsoportom egészségtérképét
készitettem el kérdGives mddszerrel.
A masodik

megfigyelései, tapasztalatai és eredményei alapjan

félévemben az el6z86 munkam
egy négy modszerbdl allé egészségfejleszté projektet
terveztem és valdsitottam meg, melynek cime a
Tudatosabb egészségi dllapot megtartdsa volt. A
projektem célja az volt, hogy felhivjam a figyelmet a
megfelel6 folyadékfogyasztds és a bemelegités
pozitiv hatdsanak fontossagara. A projektem elsd
maddszere egy rovid csoportos tadjékoztatd volt,

mellyel felhivtam a figyelmet a bemelegités pozitiv
hatdsaira. Egy interaktiv beszélgetés inditdsa ebben a
témadban, sajat élmények, tapasztalatok megosztasa.
A madsodik mddszerem egy tobb napos elem volt. 8
napon at 10 alkalommal kerilt sor egy 5-10 perces
hosszUsagl atmozgatd bemelegitésre, mérkGzések
el6tt. Nem csak én mutattam mozgdsgyakorlatokat,
hanem sajat maguk is kiprobaltdk a bemelegités
levezénylését. Azt tapasztaltam, hogy az elsé
modszerem hatassal volt erre az elemre. A harmadik
projekt elemem szintén tartalmazott egy rovid
tdjékoztatdst, a megfelel6 folyadékfogyasztas
témdjaban, jatékos formaban. Ezen a napon kdzosen
Osszegylltink egy kavézéban, ahol mindenki
valaszthatott maganak egy neki tetsz6leges italt, amit
elfogyaszthat. Kockacukrok segitségével ki kellett
altaluk

cukormennyiséget, melyet tartalmaz az adott

pakolni az ital mellé az gondolt
folyadék, majd a végén kozosen megbeszéltik. Mivel
mas italok cukormennyiségérdl is érdeklédtek,
feltételeztem, hogy figyelnek rdm és érdekl6dnek a
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informdcidval bdGvitsem ebben a témaban. Olyan
szokdst szerettem volna kialakitani, amit akkor is
végeznek, mikor nem vagyok ott. Integralni ket arra

téma irant. Az utolsé mddszerem lényege, az volt,
hogy kozosen alkottunk. Mindenki elkészithette a
sajat kis noteszét melyet megtarthatott. Ebbe a kis
flizetbe mindenki beleirhatta a kedvenc bemelegité az egyéni és kozosségi szokasra.
gyakorlatat és motivacidként elvihette magaval.

Atfogd célom az volt, hogy az egészségi éllapotukat
tudatosabba tegyem. A célcsoportom tudasat tobb

Anmire biiszke vagyok....

Blszkeséggel tolt el, hogy az elképzelt és
megtervezett projektemet meg tudtam
valésitani. Minden akaddlyt, ami 3
projektem megvaldsitasa utjdban Allt,
id6ben észlelni tudtam és ez 4ltal
megoldani. Orémmel tsltétt el, hogy
mindenki pozitiv visszajelzéseket adott. A
moddszerek elvégzése alatt nem csak én

de a dolgozék is jol érezték magukat. L'ng;
gondolom sikertilt, egy szokast
kialakitanom, melyet szivesen végeznek.

y

Patyi Bettina egészségfejlesztd tevékenységérdl ...

Bettina személyében mint egészségfejlesztd gyakornok, egy lelkiismeretes és a
munkajara igényes személyt ismertem meg. Mindig felkészllten érkezett és
tényleges tudast tudott felmutatni. Feladatdt nagyban nehezitette, hogy a
csoport tagjai nem egy konkrét helyen végzi a munkatevékenységét, hanem
kiilonboz6 helyszineken. Nem csak ezt a problémat, de a terepgyakorlata soran

fellépd nehézségeket is jol tudta kezelni. A projekt melyet szervezett ?a@iZoﬁa’n
tokéletesen beleillet a jatékvezetdk életmddjaba. Mindenki jél érezte magat a kapcsolattart
megvaldsitds alatt. Oriildk, hogy minket valasztott terepgyakorlé helyének és terepkoordinator

segitségére tudtunk lenni.

Tovabbi munkajahoz sok sikert kivanok!
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Terepgyakorlatom helyszine:

Univer Product Zrt.

Bacs-Kiskun megye, Kecskemét, Mindszenti kérut 57.

‘Rozmyo’i Gréfa

egészségfejlesztés specializacio

rekreacioszervezes és
egészségfejlesztés szak

Terepgyakorlati feladataim....

Terepgyakorlatomat az Univer Product Zrt. Logisztikai
osztalyanal, azon belll az adminisztracios részlegénél
végeztem. Fontos tudni, hogy az Univer cégcsoport
magyar viszonylatok k&zott nagyvallalat. Az Univer
Product Zrt.
termékek (lekvarok, gyiimolcslevek és bébiételek, és

ételizesit6k és egyéb élelmiszer
sutGipari termékek) gyartasaval és forgalmazasaval
foglalkozik, mely 5 telephelyen zajlik.

A logisztikai részlegen végeztem a terepgyakorlati
alatt

raktargazdalkodasat,

feladataimat. Logisztika az Univernél a

késztermékek valamint a

megrendelést6l az  darukiszallitdsig, szamlazasig
terjed6 folyamatot kell érteni.

A két féléves terepgyakorlatom sordan szamos
feladatom volt. Az elsé6 félévben az informacidgydjtés
és informdlédds érdekében egyéni és kozosségi
feladatokat feladatok

tartozott 5-5 dolgozd taplalkozasi és szabadidGs

végeztem. Egyéni kozé

szokdsanak felderitése interjuk segitségével, valamint

egy
egészségfejleszté feladatok a célcsoportom, azaz a

életmadprofil megismerése. K6z6sségi

logisztikai részleg adminisztraciot végz6 tagjaira,
illetve magdra a terepgyakorldohely megismerésére
irdnyult. Masodik félévben a gyakorlatom az els§
féléves felméréseim alapjan egy egészségfejleszté
E mellett 10 fdvel

informdcids tandcsadast is folytattam, mely soran, a

projekt megvaldsitasa volt.
gyakorlati helyemen dolgozdk kérdéseire adtam

valaszt az egészséges életmdd kérdéskorében.
Szamos teriletet érintettek ezek a tanacsadasok.
Volt,

tevékenységeivel vagy a mozgassal

aki a taplalkozdsdval, a szabadid&s
kapcsolatban
fordult hozzadm kérdéssel, melyekre valaszaimat a
kliensek eredményesnek, a mindennapjaikban
hasznosithaténak itélték.

Eletmddtanacsadast is végeztem, mely alkalméval -
egy a munkahelyen dolgozé személlyel- 4 (lésen
keresztil az kivant

életmaddjaval kapcsolatos

valtozashoz megtett |épéseket, folyamatot
segitettem. Az életmdd tandcsadds sordn a klienssel
egyutt sikeresen elindultunk a valtozas felé vezetd

uton.
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Az  egészségfejleszté  projekthez az el6zetes ,Megoldottam” plakat az eredményességet, ezdltal a
felmérésiem alapjan allitottam ©6ssze a projekt feszitett munkatempd melletti elégedettségre
elemeket. 4 projektelemet dolgoztam ki, igy frissit6 0sztonodzte a dolgozdkat. Gyiimolcs kihivas alkalmaval
nyudjtézasban, ,Megoldottam”  eredményplakat egy héten keresztil igyekeztek a dolgozdk
l[étrehozasdban, gylimolcsok hasznossagardl tartott kivalasztani és elfogyasztani a ,,hét gyimolcsét”.
csoportos tajékoztatdban, illetve gylimolcs kihivdsban Ezekkel a feladatokkal, projektelemekkel igyekeztem
vehettek részt a dolgozdk. A frissit6 nyujtdzdssal a az egészségfejlesztd szemléletmdd magvait a
dolgozék munka el6tti és utani atmozgatdsat dolgozdk mindennapjaiban ellltetni, mely
céloztam meg, mivel az irodai Ul6munka kdzben remélhet6leg maradandd valtozasokat eredményez a
mindenkinek haszndra valik egy kis mozgas. jovében is.
A célcsoportom tagjai remek munkat végezve,
rengeteg feladatot latnak el egy nap. Eppen ezért a

Amire biiszke vagyok.... ﬁ

T?bbek kozott szeméelyes fejl6désemre vagyok
biuszke a terepgyakorlatom kapcsan. Rengeteg

élménnyel és tanulsaggal gazdagodtam.
Megtanultam, milyen egészségfejleszts
szerepben, felelSsségteljes tandcsadast, vagy
projektet lebonyolitani.

Megtanultam, hogy nem baj, ha nem minden
tokéletes, az a fontos, hogy tapasztalatokkal
gyarapodva fejlgdni tudjunk.

Blszke vagyok a »Megoldottam” plakdtra mint
P'rojektelemre, mivel Ugy gondolom ezzel a
jatékos megkozelitéssel sikerult a
célcsoportom eredményességét Iathatéva
tenni, és egyben az egyik legkiemelkedébb
projektelem volt. Biiszke vagyok arra, hogy a
dolgozék és én s elmondhatom, hogy
,,,Megoldottam” az el6ttem 3lit kihivasokat.
Ugy gondolom a célcsoportom tagjai és én is

sokat fejlédtem az egyutt toltétt idé alatt, J

Rozsny6i Gréta egészségfejlesztd tevékenységérél ...

Rozsnydi Gréta az Univer Product Zrt, Kecskemét Mindszenti krt. 57. alatti
telephelyén a  logisztikai  szervezet munkatarsai  kozott  végezte Seamlerné dy, Karpaﬁ
egészségfejleszté feladatdt. Gréta, jo kapcsolatteremt6 képességével, Menika

hatdrozottsagaval konnyen beilleszkedett az Univer vallalati kornyezetébe. A )
kapcsolattartd

terepkoordinator

riportok sordn kialakitott bizalmi kapcsolatok alapjan a projektmunkaban
szivesen vettek részt a munkatarsak. A projektbe bevont dolgozdk, Gréta altal
nyertek képet egy egészségfejleszté munkatars feladatardl és kildetésérdl, e
mellett elismer6en nyilatkoztak a projekt egészségfejleszt6 hatasairdl.
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Terepgyakorlatom helyszine:

KRK Kézponti Altalanos Iskola

Bacs-Kiskun megye, Kiskunhalas

egészségfejlesztés specializacio

rekreacioszervezes és
egészségfejlesztés szak

Terepgyakorlati feladataim....

Terepgyakorlatom soran két szemesztert toltottem el
a KRK Kozponti Altaldnos Iskoldban. Mar korabbrol
ismertem az intézményt és az ott dolgozok
tobbségét, igy jelent6s konnyebbséget jelentett
szdmomra, hogy mindenki készségesen allt
rendelkezésemre. Els§ feladatom a munkahelyen
folyd  tevékenységek és az azokbdl fakadd
egészségkockazati tényezSk megismerése volt. Ennek
meghatdrozdasdban harom f6 mddszer volt
segitségemre.  Megfigyeléseket végeztem; egy
kérddiv segitségével ralatast kaptam, hogy a dolgozdk
szdmara melyek a legnagyobb egészségkockazati
tényez6k és a velik folytatott beszélgetéseim,
interjiim is egyre élesebbé tették szamomra a képet,

hogy melyik tertlet lesz az, amelyen
egészségfejlesztéként be tudnék és be kellene
avatkoznom.

Célcsoportomul a pedagodgusokat valasztottam, hisz
6k vannak tulnyomd tobbségben a munkahelyen, igy
nekik tudtam a legtobbet segiteni. Els§ féléves
munkdm sordn 20 rovid interjut készitettem a
dolgozdkkal (taplalkozas és szabadidd eltoltés
témadban). A masodik félévben mar nagyobb falat volt

a feladat, amikor is az eddig tanultakat kellett
atultetnem a gyakorlatba. A masodik félévben kaptuk
meg azt a feladatot, hogy végezziink tandcsadasokat,
hosszukat és rovid, azonnali valaszt igényl6ket.
Valamint az el6z6 féléves felmérések alapjan kellett
elkésziteniink 4 projekttervet, amelyeket meg is
kellett valésitanunk a terephelyen.

Az én projektem a Figyeljiink magunkra! cimet kapta.
F6 torekvésem volt, hogy a pedagdgusok
megismerjék és elfogadjak sajat magukat. Erre tobb
madszert is kitalaltam. Volt pihentet6 masszazskor,
tancorak, kotetlen beszélgetés a cukrokrdl, majd az
édesitészerek kiprobaldsa, illetve szerveztem nekik
egy lehetdséget, hogy népviseletbe 6ltézhessenek és
abban fényképezkedhessenek.

Az elvégzett feladataimat minden esetben
értékeltettem a klienseimmel, hogy a kés6bbiekben
hatékonyabban tudjam végezni a munkdmat. Nagyon
hasznosnak éreztem a terepgyakorlatot, hiszen a
kordbban elméletben tanult dolgokat most a
gyakorlatban tudtam hasznalni és értékesiteni.
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orémakre.

Sallay Laura egészségfejlesztd tevékenységérdl...

Laura kozvetlensége, segit6készsége miatt a feln6ttekkel és a gyerekekkel is
konnyen teremtett kapcsolatot, igy a kés6bbi programjai is zokkenémentesen
zajlottak. A terepgyakorlata alatt, igyekezett alkalmazkodni a dolgozdkhoz, a
dolgozdk beosztdsdhoz és az iskola szabdlyaihoz, rendjéhez. A munkajaval

kapcsolatosan kielégit6 tajékoztatas adott a munkatdrsak szamara, jol

félvazolta terveit és, hogy mi lesz a célja a munkajanak. Oriiliink, hogy minket Or Sa/ﬁ:]néNq’gm’aﬁ'

valasztott terepgyakorld helyédil. Annamdria

kapcsolattartd
terepkoordinator
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Terepgyakorlatom helyszine:

MetalCom Tavkozlési és Rendszerintegracios Zrt.

Csongrad megye, Szentes

Sehék Zsuzsanna

egészségfejlesztés specializacio

rekreacioszervezeés és
egészségfejlesztés szak

Terepgyakorlati feladataim....

Az én terepgyakorld helyem a MetalCom Tavkozlési
Zrt.,
szam alatt taldlhatd

és Rendszerintegracios mely Szentesen a

Nagynyomas 6. irodahaz és
raktarhelyiségek, mely egy régebben ott mikods
medencegyarbdl alakult meg.

Az el6z6 féléves terepgyakorlati feladataimat mashol
végeztem (Buborékok Uszasoktatas), igy az abban a
félévben tett igényfelmérést ismét alkalmaznom
kellett az Uj célcsoportomnadl. Tehat elsé feladatom az
volt, hogy kitoltettem vellk az egészségtérképeket,
valamint egy-egy kotetlenebb beszélgetés soran
érdekl6dtem, hogy mit varnanak el télem, mint
egészségfejlesztd szakembertdl.

Az

kénnyebb volt elindulnom és

igy kapott eredmények és adatok alapjan

megkezdenem a

masodik féléves terepgyakorlati munkalatokat,

valamint el6nyomre valt, hogy a cégnél az el6z6

harom évben egy-egy hodnapot ott toltottem

kozt,
éplletet, hanem az ott dolgozdkat is nagyjabdl

didkmunka keretei igy nem csak magat az
megismerhettem.

Még a rendelkezésemre allé informacidk alapjan is
nehéz feladatnak bizonyult olyan egészségfejlesztéi
projekt kitalaldsa, majd megvaldsitdsa, ami mindenki
igényeinek és esetleges elvarasainak megfelelne.

A projektem elemeinek kidolgozasat a tiz mini interju
is segitette, ahol a célcsoportom minden tagjaval
beszélhettem az életmddjukrdl, mely alapjan két
lényeges célt tliztem ki magam elé: az Gl6munkabdl
és a szabadid6 eltoltési szokdsokbol addédéd
mozgasszegény életmdd kikiiszobolése, valamint a
tulzott édességfogyasztas helyettesitése egészséges
ételekkel.

Ezek alapjan dolgoztam ki a négy projektelememet,
melynek elsé része a csoportos tajékoztatas volt: ppt-
szemléltettem a

t készitettem, melyben
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célcsoportommal a mddszereim vazlatat, majd az A sok édesség és édes siitemények ellen egészséges
egészség témakorében a rendszeres fizikai aktivitas receptekkel [éptem fel: minden alanyomnak irtam
szomatikus, pszichés és pszichoszocialis jotékony négy-négy kilonboz6 egészséges édességreceptet,
hatdsait valasztottam és adtam el6. melynek hatuljan feltlintettem, hogy miért hasznosak
Az Gl6munka artalmai ellen szem-és gerinctorndkat a szervezet szamdra a hozzdvaldk, ezen felll
tartottam, kés6bb pedig 6k, ezen felll egy munkaidé mindenkinek készitettem kdstoldt is az egyik recept
utani sportos csapatépitét tartottam a célcsoportom alapjan.

tagjainak. Mindkét mddszerrel célom volt a csapat
tdmogatd és Osszetartd erejét erdsiteni.

j

Amire biiszke vagyok....

,. el0
A

DNAOIC
R L o LB

(.J 5 ‘ ) 4 (.‘.“;*'

Nem minden projektelemem érte el 3
vart eredmény, ennek ellenére biiszke
vagyok arra, hogy véghezvittem minden
elemét, méghozzs ugy, hogy kézben
igyekeztem élvezni, de féleg élményt
r,1yujtani. Ezek teljesiiltek, ugyanis lattam
e.f, visszajelzést is kaptam arrgl, hogy a
célcsoportom tagjai sokszor felhétleniil
_L, , érezték magukat és jol szérakoztak. Ezen

et = - feliil bii .

' m{’ﬁmﬂ Wlﬂ“mmqu}p | » al ,buszkle vagyok arra is, hogy a

im U ‘ — szemléletmédot, amelyet 3tvehettem

. - . \’-'- )B ‘ tatlaralmto.l, oktatdimtdl, atadhattam
¥ = masoknak is, akik szivesen fogadtak ezt.

Végiil, de nem utolsg sorban a személyes
fejlédésemre,

; képességeim
kibontakoztatssara vagyok biiszke. L

Mar harom éve ismerem SebGk Zsuzsit, de ilyen szerepkdorben még csak most
l[athattuk 6t el6szor. Kordbban is jart a cégnél egészségfejleszté szakos
hallgaté, de O a logisztikusokat vette gércsé ald, igy nem tudtuk, hogy
pontosan mire is szamithatunk majd. Ezért is jelentett sokat, hogy gyakran
beszéltiink Zsuzsival, hogy pontosan mikor, mi a terve. Tetszett, hogy egy

r———

Seh6k Zsuzsanna egészségfejlesztd tevékenységérdl ...

Koncz Erikp

rugalmas, dinamikus személy, aki jol ki tudja hasznalni a lehetGségeit és a
rendelkezésére 4ll6 informacidkat. Lattuk rajta, hogy mindent megtesz annak kapcsolattartd
érdekében, hogy ne csak teljesitse a feladatait, hanem hogy mi is kdzelebbrél terepkoordinator
megismerhessik az egészségfejlesztés vilagat. Sikerllt is Neki, a mosolygds

természete és a lelkesedése masokra is raragadt, ezzel motivalva minket a

feladatokra és felkeltve tovabbi érdekl6déslinket az egészséges életmdd irant.
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Terepgyakorlatom helyszine:

Mori Polgarmesteri Hivatal

Fejér megye, Mor

Skuba Ddniel

egészségfejlesztés specializacio

rekredcioszervezés és
egészségfejlesztés szak

Terepgyakorlati feladataim....

Az elmult két félévben a terepgyakorlati munkdmat a
Mori Polgarmesteri Hivatalban végezhettem el. Ez az
id6szak szdmomra nagyon jél telt el, mert sok Uj
embert ismerhettem meg, kedvesen fogadtak nagyon
nyitottak voltak és mindenben partnerek voltak.
Természetesen nem csak én adtam at informacidkat
nekik a munkammal kapcsolatban, de én is sok
mindent megtudtam a hivatal m(ikodésérdl,
felépitésérdl és, hogy milyen munkak folynak is ott
pontosan.

A félévek soran tobb feladatot is el kellett végeznink,
szabadidd

taplalkozasi szokasok felmérése, igy sok mindent

mint  példaul eltoltési  szokasok,

megtudhattam mivel szeretik  eltolteni a
szabadidejiket, milyen ételeket szeretnek fogyasztani
6k és csaladjuk. Emellett pedig az egészségtérképes
felmérés, a kérdGivek és a beszélgetések alapjan
sikertlt négy  projektelemet  kidolgozni  és
végigcsinalni a hivatalban. Elsé projektelemem egy
ergondmia el6adas volt, amelyre épllt egy irodai

feladat és egy kérdGiv is, amit az ott dolgozdk

toltottek ki. Masodik projektelemem egy szemtorna
volt, amivel prdébaltam segiteni pihentetni a
szemiket, mivel nagyon sok id6ét toltenek el a
monitor el6tt. A harmadik projektelemem pedig egy
mozgasos feladat volt, célba dobds, ahol az egyik
irodaban feldllitott targyakat kellett eltaldlniuk a
dolgozdknak. A negyedik és egyben utolsd
projektelemem pedig egy kozos f6zés volt, amit a
hivatal udvardban rendeztiink. Ezzel a négy
projektelemmel pedig az volt a célom, hogy segitsem
a hivatalban dolgozékat abban, hogy tébbet tudjanak
meg a munkakornyezetiikrél, egészségiik javitasa,
valamint fenntartdsa miatt, ki tudjanak mozdulni picit
az irdasztal mogiul és mozogjanak, valamint, hogy
csapatot is épitsiink és kozelebb keriljenek
egymashoz az itt dolgozd emberek.

Nagyon oriltem, hogy velik végezhettem el ezeket a
feladatokat, mert kedvelték ezeket, jél szérakoztak
még mondtdk is, hogy tobbszor kellene ilyen
programokat csindlni, mert jé nekik, hogy Kkicsit
kimozdulhatnak a munka vilagabdl.
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Amire biiszke vagyok....

Hogy végig tudtam csindlni az altalam
eltervezett projektelemeket, és nem csak
a hivatali dolgozdk, hanem én is jol
tudtam érezni Magamat a feladatok
lfézben. Nagyon sokat nevettijk egyltt,
€s azt vettem észre, hogy prébalnak
odafigyelni arra, amit prébalok atadni a
feladatokkal és szivesen  végre s
hajtottak a feladatokat. Emellett nagyon
sokat kérdeztek télem és érdeklédtek a
feladatok témajsval kapcsolatban, ezért
nagyon oOriltem, hogy olyan témdgkat
sikertilt vélasztanom, amik felkeltették az
érdeklédésiiket

J

Skuba Daniel egészségfejleszt6 tevékenységérdl ...

Skuba Daniel munkajardél azt tudom elmondani, hogy kreativ, érdekes és
Osszeszedett volt. A projektelemeket, amiket hozott felkeltették az itt dolgozdk
érdekl6dését, szivesen vettek részt a feladatok megoldasaban. Sok mindent Ba’fanyiﬂézmﬁé
megtudtunk az egészségfejlesztésrdl, egészséges életmddrél és az kapcsolatartd

egészségfejleszt6i  tevékenységeir6l.  Jol Osszekototte azokat a terepkoordinétor
tevékenységeket, amelyek a munkankkal 0Osszefliggenek, mint példaul az
ergondémiai el6adds és a szemtorna. Ravildgitott minket arra, hogy mennyire
fontos az egészséglink, és elég egy kis valtoztatas is ahhoz, hogy javitsunk ezen.
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Terepgyakorlatom helyszine:

Auditor Szolnok Konyvvizsgalo, Adétanacsadoé és Vagyonértékeld Kit.,

Jasz-Nagykun-Szolnok megye,Szolnok

\S'zgwﬁ Robert

egészségfejlesztés specializacio

rekreacidszervezés és
egészségfejlesztés szak

Terepgyakorlati feladataim....

Tanulmdnyaim utolsé két félévében szakmai

gyakorlatot kellett teljesitenem egy altalam valasztott

terepgyakorlati helyen, ahol meghatdrozott
Oraszamot  kellett  eltoltenem és  kilénb6z6

feladatokat elvégeznem.

Az els6 Iépés az volt, hogy jobban megismertem a
dolgozdkat és a munkdjukat, munkakorilményeiket.
A munkam sordn betekintést nyertem a dolgozék
életmddjaba,  kikérdeztem  6ket  tdplalkozasi
szokdsaikrdl, testmozgdsi szokdsaikrdl, szabadidds
felmértem a

tevékenységeikrél. Egy kérd6ivvel

célcsoport egészségi allapotat. Az 0Osszegydjtott
informacidk alapjan kdrvonalazédott bennem, hogy a

projektemet hogyan épitsem fel.

Feladataim kozott szerepelt az is, hogy a dolgozdkkal
rovid-, illetve egyikikkel hosszu életmdd tandcsadast
is végezzek. Az egészségfejleszté projektemet ugy
alakitottam ki, hogy az a dolgozdk idejébdl se vegyen
el tul sokat, igy nem zavarva a munkamenetet és nem
rabolva a szabadidejiiket sem. ElsGsorban prevencids
céli modszereket alkalmaztam, melyeket igyekeztem
kreativ. mddon kivitelezni. Mivel a célcsoportra
specializalt projektrdl volt sz0, igy az 6 esetikben a
redukaldsa és a

monotdnia testmozgas

rendszeresitése volt a célom a projektemmel.

Nagyon sok tapasztalatot szereztem a két féléves
gyakorlat alatt, melyeknek a kés6bbiek soran nagy

haszndat veszem majd.
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Amire biiszke vagyok....

A terepgyakorlati munkam megkezdése
elétt sem éreztem, hogy gond lenne 3
kommunikaciés készségemmel, azonban
ugy érzem ezen g3 téren is sokat
fejlGdtem, kilonésen 3 formalis
kommunikacidban.

Pozitiv visszajelzés szdmomra, hogy nem
csak magdnemberként, hanem
kollégaként is ¢ tudtam  magam
fogadtatni.

Szegedi Robert egészségfejleszt6 tevékenységérdl ...

Rébert a terepgyakorlati feladatait mindig becsiiletesen elvégezte, a kollégakkal megértd
és tisztelettudd volt. Rengeteg informaciot tudtunk meg téle az egészségrél és az
egészséges életmodrol. Tobb kolléga jegyezte meg, hogy hasznos tanacsokkal latta el
oket, Oriiliink, hogy a mi céglinket valasztott gyakorlati hely&iil, projektie és O maga is

Uditéen hatott az iroda életére, személyiségével mindig j6 hangulatot teremtett az

irodaban.
Szlicsné Palhidy Edina

kapcsolattarto
terepkoordinator




Szegedi Tudomanyegyetem Juhasz Gyula Pedagogusképz6 Kar Alkalmazott Egészségtudomanyi és Egészségfejlesztési Intézet

2017

Terepgyakorlatom helyszine:

KZS Mobil Car Kift.

Csongrad megye, Szeged

Szemdn Bars

egészségfejlesztés specializacio

rekreacioszervezes és

egészségfejlesztés szak

Terepgyakorlati feladataim...

A terepgyakorlati feladatom sordan tobb kiilonb6zé

terileten is helyt kellett allnom, mint
egészségfejleszté szakember. Eletre sz6l6
tapasztalatra tettem szert az adminisztracio

Tobbek kozott
elemzése és a munkafiizetek elkészitése nagy feladat

rejtelmeibdl. az egészségtérkép
volt a szamomra.

Ami magat az egészségfejlesztést illeti rengeteg
hasznos impulzus ért és taldn egy kis rutint is
szereztem a tovabbiakra nézve.

Nagyon hasznos volt a hosszU tandcsadas. Ezt egy
aki

alkalommal kerilt ilyen helyzetbe, nem volt még

olyan személlyel végeztem, szintén els§

része ilyen feladatban azel6tt. Két rutintalan ember

viszont egy hasznos és hosszutavon kifizet6d6
anyagot hozott Ossze és ugy gondolom, hogy a

kliensem segitségére tudtam lenni.

Az egyéni Utmutatasok is kilonlegesek a szamomra.
Itt rovid, egy alkalmas interjukat készitettem és
azonnali megolddssal prébdltam szolgalni. Kreativ
Otletekre volt szlikség és ezekbdl nem volt hidny, ezt
az alanyok is alatamasztottak és pozitivan jeleztek
vissza.

A projektem a mozgdsos feladatokon at a mentalis
elemeket. Prébdltam

tobb életmdd

gyakorlatokig tartalmazott

minél sokszin(ibbé tenni és minél
kategoridt érinteni.

Mindezek mellett probaltam beilleszkedni és hasznos
tagja lenni a csapatnak. Segitettem a papirmunkaban,
ez tobbnyire nyomtatast jelentett, vagy éppen féztem

kavét a dolgozdk szamara.
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Amire biiszke vagyok....

Bgyll az egészségeaért!

Ugy gondolom, hogy a négy modszerem

Paldnta saldtabar - 0670 249 5063, Gutenberg utca 5. kozil ' ,
az egeszséges étkezé ird 5
sre irdnyuld
feladatra leh liszké
Fittanyuka - 0630 559 6107, Szentharomsag utca 39. ) e legbUSZkEbb. :
mddszer célja  az volt, hogy a
mindennapok soran minél

Green Fusion - 0670 61 0357 - Vitéz utca 3.
valtozatosabbj és egészségesebbé

tegyék a dolgozék az étrendjiiket, de
legaldbb az ebédjij cai
Pipitér Falatozo - 0630 500 7459, Tisza Lajos kérit 6s. Otlet  alapjan JUk”f‘E. thez kst
elkeszitett  plakatot
hasznaltam, mely a képen is l4thats.

Az Elet Etterme - 0630 755 2366, Jokai utca 7-9.

Ego Food - 0630 844 7202, Dedk Ferenc utca 30.
Azért v i .
Orangyal étterem - 0630 945 7201, Szent Mihdly utca 1. agVOk erre bUSZke’ mert vegig az
volt a célom, hogy szokssss véljon végiil
valamelyik médszer és azt gondolom
H . 4

hogy ez sikerijlt.

Et-trend - 0662 540 774, Moszkvai korut 1. J

Oliva Bisztro - 0662 672 850, Csongradi sugérut 7/A

Szeman Bars egészségfejlesztd tevékenységérél ...

Barsot mar régebb 6ta ismerem, aki egy életviddm, baratsagos és kreativ fiu.
Eddig is lelkesen hozta nekiink a feladatait és a program, amit ebben a

félévben csindlt vellink, ez is nagyon tetszett.

Nagyon sokszinl és jo dolgokat probaltunk ki és én személy szerint is
Orhalmi Seilvia

tapasztaltam vdltozasokat. Az étkezésem maris megvdltozott, én is az
ételrendel6s csoportba tartozom és nagyon jo Otlet volt, hogy mast is
probaljunk ki. A csapatszellem is érezhet6en javult az ittléte alatt.

kapcsolattarto
terepkoordinator
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Terepgyakorlatom helyszine:
Szegedi Kis Istvan Reformatus Gimnazium, Altalanos Iskola, Ovoda és

Kollégium

Békés megye, Békés

é’zmrén]i Bedtn

egészségfejlesztés specializacio

rekreacidszervezés és
egészségfejlesztés szak

Terepgyakorlati feladataim....

Egész éves terepgyakorlati feladataimat a volt
iskolamban, a Szegedi Kis Istvan Reformatus
Gimnazium, Altalanos Iskola, Ovoda és Kollégiumban
végeztem. Az els6 félév f6ként a munkahely, a
dolgozdk és a kornyezet megfigyelésérdl szolt.
Kezdtem az intézmény szervezeti felépitésének,
tevékenységeinek 0Osszegy(jtésével, majd a targyi
kornyezet feltérképezésével. Felmértem, hogy az itt
dolgozd koOzbsség mennyire van tisztdban az
egészségfejlesztés  fogalmaval, valamint mit
varnanak el egy egészségfejleszt6 szakembert6l. Ezt
kovette a dolgozdk egészségkockazati tényezbinek
feltarasa fizikalis és pszichés szemponthdl egyarant.
Kovetkez6 féléves munkdamhoz szikséges volt
kialakitanom egy célcsoportot, akiknek egy kérdGiv
segitségével ralattam egészségi allapotukra. Ebbdl,
valamint a megfigyeléseimbdl kiindulva készitettem
el egy egészségfejleszt6 stratégiat, melyet a mdasodik
félév elején konkretizdltam. 4 hetes projektet
terveztem meg, mellyel célom a heterogén
célkozosség Osszekovacsoldsa, valamint a jelen 1évé

feszlltségek olddsa. Ehhez igyekeztem olyan
modszereket valasztani, mellyel egy kis szint is viszek
a szirke hétkoznapjaikba, kozben bizonyos szintd
informacidt is nyujtok szamukra. Tartottam egy rovid
tdjékoztatot a stresszrél, megkizdési stratégiakrol,
és kozosen tanultuk meg a helyes légzésgyakorlatot.
Ezt kovet6en sétaltunk a kozeli parkban, ahol
egymast masszirozhattdk a dolgozdk. Egy oras
csapatépité foglalkozast is levezettem, melynek
eredményeként a kollégak megoszthattdk
nehézségeiket, konfliktusaikat, és tanulhattak
egymas tapasztalataibdl. Terveztem egy rovid
roplabdamérkézést is, hogy a mozgas fontossagara is
felhivjam a figyelmet, de ez rajtam kivil allé6 okok
miatt sajnos elmaradt.

Természetesen egyéni feladataim is voltak, melyeket
szintén szivesen végeztem itt tartézkodasom alatt.
Az elsé félév soran 5-5 személlyel beszélgethettem a
tdpldlkozdsi szokasaikrdl, szabadidé eltoltésiikrdl,
valamint egy dolgozd életmddjardl egy atfogd képet
kaphattam, és szakmai szemmel értékelhettem. A
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belekdstolhattam a Orilék, hogy volt lehet8ségem kiprobalni magam
egészségfejlesztéként, sokat tanultam az elmult
évben magarél a szakmarél, valamint magamrdl is,

melyért kilon halds vagyok.

masodik félév elején mar
tanacsadasba, hiszen tiz embernek életmddbeli rovid
Utmutatasokat, informdcidkat nydjthattam, egy
emberrel pedig egy hosszU tandcsadast vihettem

végig.

Anmire biiszke vagyok....

Személyiségem nagyon sokat fejl6dott az jtt
toltott id6 alatt. Sikerilt legy6zném kezdeti
félelmeimet, egyre batrabban
hatdrozottabban tudtam oda Iépni a’
dolgozékhoz, volt tandraimhoz. Arra vagyok
a legbuszkébb, hogy mar nem, mint a volt
tanitvanyukra, hanem mint egy
s’zakemberre tekintenek ram. Ezt abbdl
lattam, hogy volt, aki magatd| keresett fel
egy-egy  tandcsért, informacidért, és
érzGdott, hogy amit mondok, azt komolyan
veszik, és tovabbi kérdéseket tettek fel a
kilonb6z6 témakkal kapcsolatban. Bizom
benne, hogy tovébbi munkam soran s
hasonlékat tapasztalhatok meg.

Szeverényi Beata egészségfejlesztd tevékenységeérdl ...

Szeverényi Beata iskolankban (SZKIRG) folytatott terepgyakorlatardl alkotott

benyomasaim, véleményem a kovetkezd: Nagyszer(i érzéssel toltott el, amikor a

terepkoordinatori feladatra felkért. Jol esett, hogy a volt iskoldjaba tért vissza, és a

hajdani tanitd nénijében megbizott, hogy terepgyakorlatat végig kovessem. Tudtam,

hogy a feladat szdmdra nem lesz konny(, hiszen volt tandraival kell igy beszélgetnie

(esetleg tanacsokat adnia), ami mar nem a tanar-didk kapcsolatra épil. Kértem

kollégdimat, segitsék munkajat, legyenek nyitottak. Véleményem szerint, ha ezt nem

teszem meg, akkor is nagyon szépen elboldogult volna egyedil is. Bajos

személyiségének, hatdrozott kérésének senki nem tudott ellendllni. A gyakorlati

napok végén beszdmolt pozitiv tapasztalatairdl és a kezdeti ,gombdcok” is lassan

megszlintek. Egyre konnyedebben vette fel a kapcsolatot azokkal is, akikkel altaldnos

|sko.Ia| .evTellben nem taIaIhozott,. KoIIegalm,eigybehangzo veIemfenye ,az volt., ho”gy e B
nekik is jol esett a beszélgetés. Van Bedtaban egy olyan képesség, ami el6tt .

i . ] o . terepkoordinator

megnyiltak, és olyan dolgokat is megosztottak vele, ami sajat maguk szdmara is

meglepd volt. Kisugarzasa, kedves mosolya szinfolt volt az iskoldban.
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Terepgyakorlatom helyszine:
Janoshalmi Kistérségi Egészségtigyi Kdzpont Nonprofit Kézhasznu Kft.

Szoké Tamds

egészségfejlesztés specializacio

rekreacioszervezeés és
egészségfejlesztés szak

Terepgyakorlati feladataim...

Terepgyakorlatom masodik felét, a janoshalmi
Kistérségi Egészségligyi Kdzpontban végeztem. Egy
ismer6som altal kerlltem erre a helyre. Eleinte
féltem az uj feladattdl, de mivel terepgyakorld helyet
kellett valtanom, ezért kildetésemnek éreztem
megklzdeni az () feladattal. Sohasem jelentett
gondot egylttmikodni  Uj emberekkel, olyan
embernek tartom magam, aki nyitott az Uj
feladatokra, és képes vagyok a valtozasra, ha a
szituacid ugy koveteli meg. Az elsé terepgyakorlati
munkamhoz képest, ez joval nehezebbnek, és
Osszetettebbnek bizonyult. Mig a régi helyen inkdbb a
kikérdezésr6l, kérdGivezésrél, majd az otthoni
adatbevitel és szamitasokrol szoélt, a mostani ennél

sokkal inkabb munkahely orientdlt, és jobban

megkoveteli a pontos munkabeosztast, és tervezést.

Hetven dra 4llt rendelkezésilinkre, hogy egy projektet
hozzunk létre, ami négy elembdl kellett, hogy alljon.
Eleinte furcsa volt az egész szitudcid, nem nagyon
értette senki mirél van szé. Nehéz volt elképzelni,
hogy sajat magunknak kell majd olyan feladatokat
kitalalni, amit kés6bb a terepgyakorlati helyen, a
dolgozokkal el kell végeztetni. Nagyon alaposan
kellett beosztani a rendelkezéslinkre allé hetven 6rat,
ami eleinte rengetegnek tlint, a végére meg mar a fél
kezemet adtam volna, plusz tiz éraért cserébe. De a
végkifejlet jol sikeriilt. Szamomra a legmeglepdbb, és
egyben a legnagyobb pozitiv csalddast is okozta, hogy
szamomra ismeretlen emberek mennyire kedvesek,
és odaaddk tudnak lenni, ha segitségre van
szlikségem. Ezt tobbszor is volt alkalmam tapasztalni.

Akarmirél volt szé. Minden alkalommal félelemmel
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toltott el, amikor a projektelemek bemutatdsara tolthettem el, mig ezekkel az emberekkel voltam.
kerGlt a sor, hogy elnyerem-e tetszésiket, és K&szonom.
orommel  vesznek-e részt a  feladatokban.

Kimondhatom, egyetemista éveim par legszebb 6rait

Szoké Tamas egészségfejlesztd tevékenységérdl ...

Tamast egy kedves ismerd8som ajdnlotta, el6tte semmit nem hallottam réla.
Amikor eljott az egészség kdzpontba, az els6 alkalommal elmondta mik lesznek
a feladatai, és felmérést végzett azzal, hogy kiosztotta a kérdGiveket. Minden
alkalommal, amikor e-mailt kaptam téle, felel6sséget éreztem iranta, és mindig
a legtobbet szerettem volna nyudjtani. Rajta is ezt lattam, hogy minden
alkalommal felkészilten jon. Amikor eljottek a napok, és a feladatokat
csinaltuk, Tamds nagyon profin vezényelt, mi pedig Ujabbnal- Ujabb
szitucidkba keveredtiink, amiket mindannyian nagyon élveztiink. Ugy
gondolom, hogy a lazitd szoba, és a fali naptdr- a szlilinapok bejegyzésével,
hagyomdnyteremt6 — hagyomany6rzé dologga nétte ki magat. Ezuton is
szeretném megkdszonni a kitartd munkat, amit értlink tett. 'Kefe’r 9%(0’

kapcsolattartd
terepkoordinator
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Terepgyakorlatom helyszine:

Szemlshegy Utcai Ovoda, Pest Megye, Budapest

Sziics Lil; Flora

egészségfejlesztés specializacio

rekredcioszervezés és
egészségfejlesztés szak

Terepgyakorlati feladataim....

A két terepgyakorlati félévemet egy baratsagos,
viddm hangulatu, friss felfogdsu évodaban végeztem.
Az els6 félév alatt betekintést nyertem az intézmény
mikodésébe, megismertem a szervezeti-testileti
felépitését, az egyes foglalkozasokat. Az ezt kdvetd
feladatokhoz dolgozé

ovodapedagodgusokat vdlasztottam célcsoportomnak,

az 6vodaban
akik az dvoda szinvonalas miikodésének meghatarozo

tényez6i. Terepgyakorlati tevékenységeim sordn
kozelebbrél megismerhettem az dévodapedagdgusi
hivatast, hogy

takar.

és azt, az milyen
Az egyes

munkatevékenységek targyi és személyi kornyezetét

munkatevékenységeket

is megismertem. Interjus, kérdGives és megfigyeléses
modszer alkalmazdsdval atfogd képet kaptam arrdl,
fizikalis

hogy melyek azok a illetve pszichés

egészségkockazatok, amelyeknek a
munkakornyezetnek, munkatevékenységeknek
ki
Ovodapedagodgusok, és amelyek terén hasznosnak

egy

koszonhetéen fokozottan vannak téve az

bizonyulna egészségfejleszté6  beavatkozas.

Megismertem a célcsoportom szabadid&eltoltési és

taplalkozasi szokasait. Ezt kovetSen az
egészségfejlesztési stratégia el6készitésére is sor

kerilt, ami a kovetkez6 félév munkdjat alapozta meg.
A masodik félévet egy, a célcsoportom igényeire
szabott egészségfejlesztési projekt kidolgozasaval és
kivitelezésével toltottem. A projekt a fizikdlis és
pszichés kimeriltség csokkentését és a munkavégzG6-
képesség és Ujratoltédés novelését célozta meg. Elsé
tevékenységem egy folyadékbeviteli kihivds volt,
amely keretein belll azt szerettem volna elérni, hogy
a célcsoportom sajat bdrén tapasztalja az optimalis
folyadékbevitel  pozitiv ~ élettani  hatdsait, és
lehet&ségik nyiljon rutinnd alakitani ezt a jé szokast.
Mdsodik tevékenységem a hati, izileti fajdalmakkal
kapcsolatos panaszokbdl fakadd fizikalis kimerltség
megel6zésére és kezelésére iranyult. Ezért a
kényszertesthelyzetben végzett munkatevékenységek
voltak a felel6sek, és feladatom az volt, hogy a
munkatevékenységek soran

helytelenlil végzett

mozdulatsorokra egyltt alternativ/maodositott
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megoldasokat taldljunk. A kimeriltség kapcsan a produkalt allandé hangzavar hogyan jarul hozza a
légzésgyakorlatok jétékony hatdsdval vald pszichés kimerilltséghez. Csoportos megbeszélés

megismerkedésre, annak kiprébaldsara is sor keriilt, keretei kozott otleteztiink, hogy milyen mddszereket
valamint foglalkoztunk azzal is, hogy a gyerekek altal lehetne alkalmazni a zajhatas enyhitése érdekében.

Amire biiszke vagyok....

Arra, ’ hogy a terepgyakorlati
munkalataimat elégedetten  sikerlt
lezarnom

Arra, hogy a projektemen résztvevs
évodapedagégusok a masodik féléy
végén s ugyanolyan érdeklGdésse| és
mosollyal fogadtak, mint g2 tanév
kezdetén, az elsg bemutatkozéskor

Arra, , hogy a kommunikaciés
problémaimat effektiven sikerilt
athidalnom

/’-\rra, hogy a terepgyakorlati elSkésziileti

és megvaldsitdsi fazisainak

tapasztalataibdl én s milyen sokat

tanultam

Valamint arra, hogy a kisebb és g

nagyobb  projektek megvaldsitasival

ekkora nagy hatast vagyok képes

gyakorolni egy egész csoport

életmingségére. J

Sziics Lili egészségfejleszt6 tevékenységérdl...

Lili igényesen és kitartéan végezte a terepgyakorlati munkalatait, mindig
izgalommal vartuk, hogy kovetkez6 alkalommal mit tartogat szamunkra.
Kedves, békés természetének, valamint tirelmes és megértd hozzdalldsanak
készonhetéen mindig orommel ldttuk az dévodaban, szinesebbé tette a

mindennapjainkat. Sokat tanultunk téle, és azt hiszem, mindannyiunk nevében

mondhatom, hogy az egészségfejlesztéssel és a tandcsadassal kapcsolatos
Lilinek  koszénhetéen  gybkeresen

elképzeléseink és  véleménylnk
megvaltoztak.

Vdm@qyﬂrsafya

kapcsolattartd

terepkoordinator
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Terepgyakorlatomhelyszine:
I-Soft.hu Kift.,

Csongrad megye, Szeged

%rényi Adsim

egészségfejlesztés specializacio

rekreacidszervezés és
egészségfejlesztés szak

Terepgyakorlati feladataim

Terepgyakorlati munkamat az elmult egy évben a
szegedi |-Soft.hu Kft-nél egy végeztem. A terephely
kivalasztdsanal fontos szempont volt szamomra, hogy
olyan célkdzosséget valasszak, akiknek a munkdja
nem kapcsolddik kdzvetlenil az egészséghez.

Terepgyakorlatom soran egyéni illetve kozosségi
Utdbbi

részét a 2017 Aaprilisdban megvaldsitott

egészségfejleszté feladatokat [dttam el.
szerves
egészségfejleszté projekt képezte, amelyet egy fél
évig tartd életmddbeli és egészségligyi dllapotra
iranyuld felméréseket kovetGen jott létre. A kapott
eredmények tekintetében a kovetkezd beavatkozasok
valdsultak meg: a munkavégzés soran felgyllemlett
feszlltség levezetése Un. stresszlabda segitségével,

tovabbd az Ul6helyzetben valé helyes testtartas

fenntartasahoz segit6é gyakorlatsor rendszeres
alkalmazasa, valamint a munkahelyi ko6z0sség

tdplalkozasi szokdsainak fejlesztése, illetve

egészségesebbé tétele csapatépits program folytan.

Az elvégzett kozosségi egészségfejleszté feladatokon
kivil olyan egyéni feladatokat is végeztem, amelyek
az egészségtudatos életmddra 6sszpontosultak.

Ezen feladatok alkalmaval informdcids
tanacsaddsokat végeztem, amelyeken keresztil
azonositani tudtam a célszemélyek

informdcidhianyos tertleteit, majd kompetencidmhoz
mérten Utmutatdssal szolgaltam szamukra. Emellett
egy olyan négy alkalmas hosszu egyéni életmdd
tanacsaddst hajtottam végre, ahol az (lések
alkalmaval k6zosen azon célokat alakitottuk ki melyek
a kliens életében leginkdbb elérni kivant valtozdst
eredményezték.

Osszességében elmondhatd, hogy a terepgyakorlati
projektem atfogd célja — a munkahelyi alkalmazottak
stressz er6forrasainak

megklzdéséhez sziikséges

fejlédését segitse — sikeresen megvaldsult.
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Amire biiszke vagyok

A terepgyakorlati munkam soran
tébbszor tapasztaltam, hogy a
célcsoportomnak strd  hataridéknek
kellett eleget tennidk. Igyekezetemnek
hdla, az alkalmazottak még a legs(iribb
hetek alkalmaval is segit6készek voltak 3
kilénbozé feladatok soran, amij nagyban
megkonnyitette a munkamat.

Emellett kiemelném, hogy habar
a célcsoport munkakére nem kapcsolddik
kbzvetlenil  az egészségheyz, olyan
beavatkozasokat sikerlilt megvaldsita-
nom, amelyek a késébbiekben k6z6sségi
szintén szokdss3 alakulhatnak.

— J

Terényi Adam egészségfejleszté tevékenységérdl
Adam terepgyakorlati munkaja soran feladatait szorgalmas, ambiciézus és

kitartdan végezte. Tiszteletben tartotta, hogy az alkalmazottak gyakran sdrd
hatarid6knek kell megfelelnie, emellett igyekezett betekintést nyerni a

%m’@i Akos
kapcsolattartd
terepkoordinator

szervezet életébe. A terepgyakorlat sordn felmerilé nehézségeiket

kreativitasdnak segitségével konnyedén athidalta, tovabba hitelessége és
hatdrozottsdga révén konnyedén beilleszkedett a munkahelyi kornyezetbe. Az

intézményben megvaldsitott projekt szegmensei sikerrel beépiltek a

mindennapjainkba.
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Terepgyakorlatom helyszine:

Szeged Varosi Kollégium Székhelyintézmény

Csongrad megye, Szeged

Vecseri Csilla

egészségfejlesztés specializacio

rekreacidszervezés és
egészségfejlesztés szak

Terepgyakorlati feladataim....

Terepgyakorlatomat a Szeged Varosi Kollégium
Székhelyintézményében végeztem. A helyszin és a
célcsoportom nem volt ismeretlen szamomra, hiszen
ot évig laktam ebben a kollégiumban.

Gyakorlatom els§ felében, felmértem, hogy milyen
egészségkarositd tényez6k vannak jelen a dolgozdk
életében, és ezek alapjan mire épithetem fel
egészségfejleszt6  projektemet. A felméréseket

megfigyelés, kérd6iv és interjd moddszerével
készitettem. A kapott eredmények azt mutattak, hogy
a célcsoportom nagyfokd szellemi munkanak van
kitéve. Idejik nagy részében Ulé6munkat végeznek,
ami miatt kevés fizikai aktivitast végeznek, és magas a
tulstlyosak/ elhizottak aranya, illetve étkezési

szokasaik sem a legmegfelel6bbek.

Projektemet a szellemi frissesség novelésére
irdnyitottam, ezen beliil is az igényeknek megfelelGen
kivalasztottam azokat a terileteket, amivel

foglalkozni  szerettem volna a  kitlizott  cél

megvaldsitdsa érdekében. Az alabbi mddszereket
alkalmaztam: folyadékfogyaszté versenyt rendeztem,
kiscsoportos UilStornat tartottam, lelki egészséget és
csoportkohéziot ergsité csoportfoglalkozast
vezettem, valamint az édesitési maddszerekrdl
tartottam el6adast, amelyet egy kozbs sutéssel

korondztunk meg.

A kozosségi feladatokbdl allé projekten kivil egyéni
feladataim is voltak. Tiz informaciés tanacsadast,
életmadd

valamint egy négyalkalmas egyéni

tanacsadast végeztem.

A visszajelzések és a megfigyeléseim alapjan mind a
projekt, mind a tanacsadasok sikeresek voltak.
Véleményem szerint terepgyakorlé helyemen sikerlt
kaput nyitnom a valtozas felé vezetd Utra. Személy
szerint orilok, hogy minden feladatomat meg tudtam
valdsitani, és le tudtam kiizdeni a félelmeimet. Sok
élménnyel és tapasztalattal gazdagodtam, szakmailag
és emberileg is egyarant fejlédtem.
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Amire biiszke vagyok...

Fontosnak tartom, hogy minél tobb
emberhez eljusson az egészségtudatos
szemléletmdd, ezért nagy érémmel tolt
el, hogy lehet8ségem volt atadni azokat
az llsmereteket, melyekre tanulmanyaim
soran tettem szert. R34adssul ezt egy
olyan helyen tehettem, ahol nagy
szikség van g3 véltozasra. Emellett
elmondhatom, hogy leginkabb azok a
képességeim fejlédtek, melyeket g3
leginkabb  féltem haszndlni. Ez azt

eredményezte, hogy nétt az Onbizalmam

és a batorsagom.

Vecseri Csilla egészségfejleszto tevékenységérdl ...

Nagy oOrommel fogadtuk Csilldt, hiszen mindig szivesen latjuk volt
tanitvanyainkat. Ugy gondolom, hogy Csilla remekiil végezte munkajat, hiszen
az igényeknek megfelel6en dllitotta Ossze egészségfejleszt6 projektjét, és azt
szinvonalasan meg is valdsitotta. Habar én nem vettem részt minden
tevékenységben, amikor lattam, mindig mosolyogva és precizen végezte

feladatait, és emellett kivette a részét mdas programokban is, amiért nagyon
halasak vagyunk neki. Jelenléte felfrissiilést hozott a tanari karba, és bizom

benne, hogy ez igy marad hosszu tdvon is.

Hodbrmé Balatrnszki Miiria
kapcsolattarto
terepkoordinator
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Terepgyakorlatom helyszine:

Kiskunhalasi Felsévarosi Altalanos Iskola,

Bacs-Kiskun megye, Kiskunhalas

ALT

-
J

Zseni Dira Katalin

egészségfejlesztés specializacio

rekreacidszervezés és
egészségfejlesztés szak

Terepgyakorlati feladataim....

A két féléves terepgyakorlatomat a Kiskunhalasi
Fels6varosi Altalanos Iskoldban téltéttem. Az iskola
nem volt ismeretlen szdmomra, hiszen mar
megfordultam ott pdrszor, viszont kihivassal toltott el
célcsoportom megismerése és a terepgyakorlati
feladatok
valamint madsodik felében is egyéni és kozosségi

teljesitése.  Terepgyakorlatom  elsg,
feladatokat kellett megvaldsitanom a terepgyakorlati
helyemen.

Az els6 félévben 10 interjut kellett megvaldsitanom
az egészség és egészségfejleszté tevékenységgel
kapcsolatban. Célcsoportombdl 5 személy szabadidGs
tevékenységére voltam kivancsi, amiket
esettanulmanyként is leirtam.

Az egyéni feladatom részét képezte egy taplalkozas
kikérdezés, ahol ennek koszonhetéen 5 személy
taplalkozasi szokasait mérhettem fel. A gyakorlatom
soran célcsoportom egy tagjaval életmddprofil

egészségi allapot kikérdezést készitettem.

A gyakorlat masodik félévében folytattam az egyéni
és kozosségi feladataimat, ami altal 10 egyéni,
tandcsaddssal adtam  dtmutatast
kihivast
szamomra a 4 alkalmas egyéni életmddtanacsadas,

informdcids
pedagdgusaimnak. Nagyobb jelentett
amit a terepgyakorlati vezetémmel készitettem.

A kozosségi tevékenységeim kozé tartozott egy
egészségfejlesztd projekt megvaldsitasa, amelynek a
Frissen, fitten, fiatalon nevet adtam. A projektem 4
projekt elembdl allt. Mddszereimnek a Lépésszamlald
alkalmazas hasznalatat, az atmozgatd gyakorlatokat,
az irodai masszdzst és a csoportos tdjékoztatdst
vdlasztottam.

Nagyon orulok, hogy megvaldsithattam ezt a
projektet, mert sok tapasztalatra tehettem szert vele
és célcsoportom szdmara is sikeresnek bizonyult a
projektem, ami altal 0j dolgokat ismerhettek meg és
ezeket a mddszereket hasznositani tudjdk a
mindennapjaik soran.
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Zseni Dora Katalin egészségfejleszt6 tevékenységérél ...

A hallgatd madasodszor toltotte terepgyakorlatat a Kiskunhalasi Fels6varosi
Altaldnos Iskolaban, ezért szdmara mar ismert volt a kdrnyezet és az ott
dolgozd emberek. Kozvetlen, baratsagos személyiségét nyitottan fogadtdk a
kollégdk, szivesen beszélgettek vele, kértek tandcsokat egészségiik megbrzése,
vagy éppen egészségligyi problémaik megoldasa miatt. A mozgdsszegény
életmaodrdl tartott csoportos tdjékoztatdjat érdeklédéssel hallgattuk, tobb
résztvev6ben is megfogalmazddott az elhatdrozds, hogy tobbet fog mozogni

egészsége érdekében. Az életmdd tanacsadast és az egyéni informacios
tandcsadast Déra szakmai felkésziiltsége és a kotetlen, érdeklédé, oldott légkor Ra@@dné Ralnsks Erikp
jellemezte. Kiilondsen megnyerték a résztvevGk tetszését az dtmozgatd kapcsolattarto

gyakorlatok és a masszazs. A terepgyakorlat folyaman Doéra nagyon jé terepkoordinator
kapcsolatot alakitott ki az iskola dolgozdival, jol tudta ket motivalni, szivesen

fogadtak tanacsait. Munkajaban, tandcsaddsaiban meggy6z6 volt, Uj, hasznos
informacidkat osztott meg a gyakorlat soran, ezért tevékenységét

mindenképpen sikeresnek tartom.
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Terepgyakorlatom helyszine:

Maérahalom Varosi Sportegyesillet,

Csongrad megye, Mérahalom

x\\ |

Zsoldos Akps

egészségfejlesztés specializacio

rekreacidszervezés és
egészségfejlesztés szak

Terepgyakorlati feladataim....

Ezen félév sordn az els6 latogatds a terepgyakorld
helyemen arrdl szélt, hogy a klubigazgatéval tudjak
beszélni, hogy mit is szeretnék megvaldsitani ebben a
félévben, kikkel szeretnék és tudok dolgozni az egyes
feladatoknadl, tanacsadasoknal, projekteknél, lenne-e
ra alkalom és id6, hogy mindet meg tudjuk valdsitani.
Az els6 feladatom a mini tanacsadas volt, amelyre 10
embert kellett felkérnem, hogy mi az ami zavarja Gket
és valtoztatni szeretnének rajta. Miel6tt belekezdtem
volna a 4 projekt elem megvaldsitdsdba, el6tte egy
rovid tdjékoztatét tartottam az ott dolgozd
embereknek a stresszrél, mivel errél szerettek volna
tobbet megtudni. A kovetkez8 feladatom a 4 projekt
kidolgozdsa és megvaldsitasa volt. Igazan Osszetett
feladat volt megvaldsitani, hiszen a dolgozéknak részt
kellett venni benne és szerettem volna ha mindenki
sajat akaratabdl venne részt ezekben a feladatokban.
Nehezen tudtam feloldddni, mivel el6szor csinaltam
ilyet és rogton a mélyvizbe keriltem. Mindenki
engem figyelt és igy még nehezebb volt figyelni

magamra és az ott dolgozdkra. Az elsé projekt
elemem a Taldld ki az egészséghez, rekreaciéhoz
kapcsolédo szavakat. Vegyes visszajelzéseket kaptam
ezzel a feladattal kapcsolatban. A tobbség élvezte,
ami elsé feladatként nem is olyan rossz. A masodik
projektem az Edz6k és tanitvanyok kozos versenye
volt, amit mindenki egyardnt élvezett és kizardlag
csak pozitiv visszajelzéseket kaptam. A harmadik
projektem a Ko6zos kerékpdrozds volt. Ezt a projekt
inkdbb a kikapcsolddasrdl szolt és az egyittlétrél. A
negyedik projekt elemem a Szelektiv hulladékgydjtés
volt. Az egyeslletben jatszé gyermekek és edz6ik
kozosen gy(jtotték otthon és a klub teriiletén a
hulladékot (els6sorban a mdanyag és aluminium
Uvegeket). Majd megnéztilk, hogy mennyi pénzt
sikeriilt ezekbdl Osszegydjteniink. A pénz a
gyermekeknek lesz félretéve amibél hosszabb id6
utdn labdakat tudnak vasarolni.
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Zsoldos Akos egészségfejleszto tevékenységérdl ...

Nagyon meg voltam vele elégedve, ugyan is a korabbiakban még egyszer sem volt ilyen
jellegli személy az egyesiiletnél. Akos kivald munkat végzett!

Anmire biiszke vagyok....

Elképzelni sem tudtam, hogy helyt tudok
majd 3llni akarmelyik feladatban is, de
kellemeset csalédtam magamban. J§
érzés volt, hogy megszervezhettem par
projektet az ott dolgozéknak és &k
mondhatni szerették is volna kiprébalni
Gket. Orémmel néztem é&ket, amikor
vidédmak, ,gond nélkiliek” voltak.

Szivesen részt vennék meg ehhez hasonlg
feladatokban.

Szeretnénk beépiteni a munkakba ehhez hasonlo tevékenységeket idénként. Eddig nem
igazan volt tudomasunk arrél, hogy az egészségfejleszté mit takar, most még ha csak

kis mértékben is, de megvaltozott!

'Kird[y Divid
kapcsolattarto
terepkoordinator




