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ElGszo

A Szegedi Tudomdanyegyetem Alkalmazott Egészségtudomanyi és
Egészségfejlesztési Intézete az 1992 ota formaldédd képzési palettajanak
keretében képez egészségfejleszté szakembereket. A Rekredcidszervezés és
egészségfejlesztés (BSc) alapszak egészségfejlesztés specializacidja olyan
szakemberek felkészitését thzte ki célul, akik a legvaltozatosabb
kozosségekben, szervezetekben képesek eldsegiteni, hogy az egyének
¢letmaddjat a mindennapokban befolydsold természeti és tarsadalmi kornyezet
egyre konnyebbé tegye az egészséges ¢letmodot. Ezt a feladatot részben a
kozosségek megszolitasa révén érik el, informacidkban gazdag utmutatss,
modszertanilag valtozatos motivalds és ¢élményekben gazdag kozosségi
események alkalmazdsaval, részben pedig az egyéni igények figyelembe
vételével kialakitott rovid ,,atmutatd”, és hossza ,.tartdsan motivald” életmod
tandcsadasi modszerek alkalmazasaval. Ez a sokrétii, Osszetett képzési cél a szakon oktatod
kollégaktol, szakemberektdl Osszehangolt csapatmunkat, a hallgatoktol pedig valtozatos
elméleti és gyakorlati stidiumok elkotelezett teljesitését igényli.

Mégis, régi tapasztalatunk az a visszajelzés, amit e kotet lapjain egyik hallgatonk (Belanka
Tamas) a kovetkezOképpen fogalmazott meg: ,, Az elméleti ordak nagyszeriiek voltak, de a
terepgyakorlati munkam megkezdése elott ugy éreztem, hogy ezek csak betiik és szavak.

’

Nem éreztem azt, hogy ezeket a dolgokat valaha is hasznadlni fogom majd az életemben.’

A terepgyakorlati milhelymunka keretében a hallgatonak egyre Onallobban kell
alkalmaznia a képzésben megszerzett tudasat. Mégpedig valodi kozosségekben, valos
igényekkel jelentkezé emberekkel, gy hogy kozben vallalnia kell az egészségfejlesztési
feladatok szakmai kihivasait €s etikai felel0sségét.

Ez a hallgatonak és oktatonak egyarant kihivast jelentd feladat azonban 6ridsi hozadékkal
jar. A terepgyakorlat — és ezt mar tobb éve tapasztaljuk kollégaimmal — messze tobb mint
pusztan egy egyetemi feladat. A terepgyakorlat hallgatdéink szaméara sok esetben a szakmai
¢letutat €s a személyes fejlodést is alakitd élmények tarhdza, tudasuk és készségeik
alkalmazasat meghatdrozo tapasztalatok forrdsa. Ugyanakkor nem csak a hallgatok
fejlddnek. Orommel latjuk, hogy a terepgyakorlé helyek szamara is élmény hallgatéink
munkdja, nem egy kezdeményezésiik tartdsan része marad a kozdsségi életnek. De mi —
oktatok — is, és végsd soron az egészségfejlesztd szakma is gazdagodik a hallgatok, a
terepgyakorlo helyek és az egyetemi oktatok egyiittmitkodése révén.
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Terep Szemle cimii kiadvanyainkban a fentiekben kifejtett egyiittmiikddés ,,gytimolcseit”
tesszlik kozkinesé. Bizunk abban, hogy az egészségfejlesztd specializaciot teljesité nappali
tagozatos hallgatoink egyéni fejlodésének bemutatasaval segiteni tudunk karrier terveik
valora valtasdban. Egyuttal az is célunk, hogy az egészségfejlesztok munkajat is
ismertebbé tegylik. Azt az érdekes és izgalmas szakmat, amely mindannyiunk életét uj,
egészségesebb szokasokkal gazdagitja. "Gyiimolcsillata" szokasokkal ....

Szeged, 2018. szeptember 25. Lippai Laszlé
foiskolai docens
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Névsor

A Rekreacidszervezés és egészségfejlesztés felséfoku alapképzési (BSc) szak
2017/2018-as tanéveben az egészsegfejlesztés specializacio terepgyakorlatarol sikeres

beszamoldt készitett hallgatok névsora:

Arvai Eva Zsuzsanna
Baranyi Lilla Eszter
Békési Tamara
Belanka Janos Tamas
Bokor Cintia
Boros Vivien Erika
Buella Déra
Bugany Mark
Csanyi Péter
Cserna Petra
Doczi Lilla
Donéth Lilla
Donka Viktor
Dupak Evelin
Eberling Réka
Ecseki-Toth Zsofi
Farag6 Fanni Ramona
Haga Balint
Heged(is Eva Néra
Horvath Déra

Jambor Zsuzsanna

Jaszanovics Déra
Kamenik Bence
Kecsenovity Erna
Kiszely Barbara
Kohut Pal
Kun Fanni
Kun Rita
Lenhardt Livia
Mester-Szabo Anett
Molnar Cintia
Nagy Kata Séra
Papp Csaba
Réabai Gerda
Rafai Réka
Ritter Andrea Veronika
Rohécs Veronika
Schindler Jozsef
Szlcs Laura
Tiger Kristof
Udvari Dzsenifer Nikolett

Varga Lilla Raména
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Terepgyakorlatom helyszine:

Arvai Eva Zsuzsanna

egészsegfejlesztés specializacio
rekreacioszervezes €s

egészsegfejlesztés szak

Terepgyakorlati feladataim....

Terepgyakorlatom sorén prébaltam arra torekedni, hogy
olyan projektet allitsak 6ssze, amely mindenki igényeit szem
elétt tartja. Fontos, hogy a dolgozék szivesen vegyenek
részt a feladatokban, de az is Iényeges, hogy én mint
egészségfejlesztd, tudjak azonosulni a sajat otleteimmel.
Ezek alapjan alakitottam ki projektem négy részét, melynek
els6 eleme az ergonémia koré épult. Mivel munkajellegbdl
adddéan sok id6t toltenek Uléssel a munkavallalok,
fontosnak tartottam, hogy segitsem O&ket azzal, hogy
bemutatom, milyen apré beallitasokkal, mennyivel
kényelmesebb és kimélébb testhelyzetet tudnak felvenni. A
masodik elemben is az (il6 életmod kertilt el6térbe, illetve
inkdbb az ebbdl adodd artalmakkal valdé megkiizdés.
Plakattal tamasztottam ala az elképzeléseim, és egy kozds
beszélgetés keretein bellil sok érdekes stratégia is kiderilt a

téméaval kacsolatlan. Mivel volt ra igény egy olyan

AB Holding Kit.,

Bacs-Kiskun megye, Kecskemét

mozdulatsort is bevezettink a dolgozok napjaiba, amely
segit fajdalmuk mérséklésében és megelbzésében is.

A stressz mindenhol jelen van az életlinkben, nincs ez
mashogy a munkahelylnkon sem, ezért szolt errél a
harmadik elemem. Csoportos tajékoztatét tartottam a
témaban, és mint abbol is kiderilt, sokat segithet a
ha

monotonitasbdl. Ennek hatdsdra a hétféi meetingek az

stresszel vald6 megkizdésben, kiszakadunk a
udvarra koltdztek, ahol az elsé alkalommal csapatépitd
jatékokkal is megfiiszereztiik a programot. Nagy élmény volt
latni, ahogyan a komolyan felnétt dolgozoi kdzdsség egydtt
nevet felszabadultan és gondtalanul.

Az utolsd elem, amely egy paleo ételkdstold volt, legalabb
ilyen mértéki sikert aratott. A célja azon sztereotipiak
megcafolasa volt, melyek szerint az, ami egészséges és
allergénmentes, csak rosszizi, ,szivacsallagu” étel lehet.

Szerencsére errdl sikerlilt meggy6zném a célcsoportom,
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hiszen kivétel nélkil mindenkinek izlett az altalam siitott amelyeket a tovabbiakban nagyon szeretnék hasznalni. A

visszajelzések és megfigyeléseim alapjan is arra
kovetkeztethetek, hogy a célcsoportom is ugyancsak jo
élményekkel gazdagodott, illetve pér olyan apré dolog
amelyekkel a tovabbiakban  kissé

paleo pogacsa, amelyet a hagyomanyos alapanyagokbdl
késziilt tarsaval nem is egy ember tévesztett dssze.
Azon fellll, hogy a terepgyakorlati feladataimat végeztem,

belepillanthattam a dolgozék munkatevékenységébe s, elsajatitasaval,

amelyet nagyon érdekesnek taléltam. megkonnyithetik sajat életlket.

Osszegezve Ugy gondolom, hogy értékes idét tolthettem el
az AB Holding Kft..- nél, ahol fejlédtek olyan készségeim,

Amire biiszke vagyok....

Nagyon 6riilok annak, hogy a terepgyakorlati
helyemen eltoltott idém, nem csak szamomra
bizonyult kellemesnek, az ott dolgozdk is mind
lelkesen  &litak  hozz4 a feladatokhoz.
Alapveten nyitott személyiség vagyok, de
az?k a helyzetek, amelyekbe  keriiltem,
s’zamomra is nagy kihivast Jelentettek, mégis
tallendiltem a félelmeimen és végigcsinaltam
g tervezett otleteim. Ez szamomra sokat
jelent, Ugy érzem pozitiv iranyba fejlGdtem az
elmilt idészakban, de ez nem térténhetett
volna meg, ha nem érmek sikerélmények.
Eh"hez viszont arra 3 Csapatra  volt
szikseégem, amelyikkel egyitt dolgozhattam
az AB Holding Kft.-nél.

Arvai Eva Zsuzsanna egészségfejleszté tevékenységérdl ...

Bevallom, nem gondoltam, hogy milyen sokat jelent egy informatikai vallalkozas
hatékonysaga szempontjabdl az egészséghez vald hozzaalldas megvaltoztatasa. Egy
kicsivel tobb oxigén, néhany kellemes mozgésos gyakorlat — ami rdadasul nem vesz el a
munkaval t6lttt id6bdl — rendkivili mddon hozzajarult kivétel nélkiil az dsszes kolléga

eddigieknél is jobb hangulatban végzett munkajahoz, a jobb koncentracios készséghez,
a hiba nélkili munkavégzéshez. Nem kérdés, hogy az egészséges taplalkozas formé Kiss O
hosszitavon segiti mind a testi, mind a szellemi teljesitményt. Alferné Kiss Olga

Csak megkoszonni tudom, hogy kaptunk egy Gj iranyvonalat Evitl! kapcsolattarto

terepkoordinator
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Terepgyakorlatom helyszine:

Csongrad Megyei Gesztenyeliget Otthon,

Csongrad megye, Szentes

j P\
ranyi Lilla Eszter
egészsegfejlesztés specializacio

rekreacioszervezes és

egészségfejlesztés szak

Terepgyakorlati feladataim....

A
Gesztenyeliget Otthon Nappali Szolgaltatdo Kdzpontjaban

terepgyakorlati  munkéamat a Csongrdd Megyei

toltottem. Az elsd féléves gyakorlatom soran felmértem a

dolgozék  munkakdrnyezetét, interjik és  kérddivek
segitségével térképeztem fel az egészségi allapotukat és az
életmaddbeli szokasaikat.

A maésodik félévben a megfigyeléseimre és az
egészségtérkép eredményeire alapozva terveztem meg a
projektemet, amely soran 4 modszert alkalmaztam. Az els6
lelki

erésitésére iranyult. Célja az volt, hogy a célcsoport

projektelemem a eréforrasok  hangsulyozasara,
stresszadaptaciés problémait kezelni tudjam, azzal a
maodszerrel, hogy 5 napig pozitiv és énmagukat megerésité
minifeladatok elvégzésében vegyenek részt. A masodik
projektelememben egy csoportos tajékoztatét tartottam a
reformalapanyagokrol, majd a kozosen elkészitett teljes

kibrlésti sUteménnyel és a gyumolcsturmixokkal sikerdlt

l
I
|
I
I
l
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I
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megmutatnom nekik, hogy egészséges oOsszetevékbdl is
lehet izletes ételeket, italokat késziteni. Mivel a célcsoport
fele rendszeresen dohanyzik, igy fontosnak tartottam, hogy
egy kuldon mobdszer soran

foglalkozzak ezzel az

egészségkarosité  szokassal. Egy kéthetes program
keretében mérhették fel a munkahelyi dohanyzasukat, majd
gyakorlatban is megtapasztalhattdk a dohanyzas
mértékének csokkentésében rejlé el6nyoket. A negyedik
projektelemet igyekeztem még élményszer(ibbé tenni,
hiszen egy csapatépitd délutant valésitottam meg, ahol
jatékokkal

felhalmozddott stresszt.

vicces probéltam oldani a dolgozékban
A kozOsségi feladatokon kivil egyénekkel végezhetd
feladatokat is teljesitettem. Tiz informéaciés tanacsadést,
valamint az egyik dolgozdval egy négy alkalmas egyéni

életmodtanécsadast is végeztem.
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Oriildk, hogy a terepgyakorlat soran kiprobalhattam magam hozzajarultak a  pozitiv  életmodbeli  szokasaik

kialakulasahoz.

az egészségfejlesztéi szerepben, és ezéltal szakmai
tapasztalatokat gydjthettem. Egy nagyon ésszetartd csapat
tagja lehettem, akikkel 6rom volt egyiitt dolgozni. Ugy érzem
sikerilt szamukra olyan tanacsokat adnom, amelyek

Amire biiszke vagyok....

Bliszke vagyok arra, hogy a projekt
megvalositasa alatt  sikergjit kihoznom
magambol g maximumot, s ezaltal
hasznos tapasztalatokra tehettem szert.
Jobban  megismerhettem onmagamat,
mtjnkém alatt szembesiilhettem
ercl)sségeimmel és gyengeségeimmel. A
masodik félévben mar sikertilt - sokkal
magabiztosabbé valnom, amely a projektre
IS pozitiv kihatassal volt. Bliszke vagyok
alrra, hogy sikeriilt bizalmi kapcsolatot
kialakitanom a célcsoporttal, és olyan
pozitiv példakat allitani eléjiik, amelyeket
maguk is beépithetnek a hétkéznapjaikba.

y

Baranyi Lilla Eszter egészségfejleszt6 tevékenységérdl ...

Lilla megnyerd személyiség, a Csongrad Megyei Gesztenyeliget Otthon Nappali
Szolgaltatd Kbzpontjaban eltoltott gyakorlata alatt, az ott dolgoz6 szakmai személyzettel
kézvetlen kapcsolatot alakitott ki. Az elsé félévhez képest magabiztosabba valt, a
gyakorlati feladatok alatt megnyilvanult kreativitasa, olyan médon probalta felhivni az
egészségtudatosabb életmdddal kapcsolatos ismeretekre a figyelmet, hogy az cseppet

sem volt er6ltetett és tolakodd. Az egészséges alapanyagokrdl szol6 eléadasa alatt '
lehetéséget biztositott a nyitott beszélgetésre, amely az olykor szkeptikus hallgatdsagot Budai Edit

kapcsolattarto

is elgondolkodasra késztette.
terepkoordinator
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Terepgyakorlatom helyszine:

Szeged Belvarosi Burger King gyorsétterem

Relonks Jdnos Tamds

egészsegfejlesztés specializacio
rekredcioszervezes €s

egészsegfejlesztés szak

Terepgyakorlati feladataim....

Az elméleti 6rak nagyszerliek voltak, de a terepgyakorlati
munkam megkezdése el6tt ugy éreztem, hogy ezek csak
betlk és szavak. Nem éreztem azt, hogy ezeket a dolgokat
valaha is hasznéalni fogom majd az életemben.

A terepgyakolatomban éreztem erre a ,problémara’ a
megoldast. Hiszen itt mar nem csak betiikrdl és nyomtatott
oldalakrdl volt sz, hanem a tudasrol, amit gyakorlatban is
hasznalnom kellett.

Az elsO félévem a terepgyakorld helyemen felderitésérdl
szolt, ekkor megfigyeltem a kérnyezetet, az itt dolgozd
embereket. Gyakorlatilag gy(jtéttem az informaciét, hogy a
masodik félévben, milyen egészségfejlesztdi beavatkozast
kell majd megtegyek annak érdekében, hogy az itt dolgozé
személyek egészségesélyét novelhessem.

A terepgyakorlatom elsd felvonasaban tehat megfigyeltem
és rengeteg informaciét szereztem a célcsoportomrol, az

egészségtérképen keresztill egészen az interjuztatasig. Az

els6 félévben eltoltott 36 dra terepmunka vilagossa tette
szamomra, hogy milyen mddszerekkel és milyen gyakorlati
feladatokkal kell az itt dolgozdkkal foglalkoznom a méasodik
félévben.

Ez igy is tortént, ebben az idészakban elkészitettem 10
egyéni rovid életméd tanacsadast vagy nevezhetném
Utbaigazitasnak is, hiszen ugy gondolom, hogy néhany perc
erre tokéletesen elég. Elvégeztem egy hosszu, 4 alkalmas
életmdd tanacsadast is egy altalam kivalasztott személlyel.
llletve, ami a véleményem szerint a legizgalmasabb és
legfontosabb feladat volt az itt eltoltott idém alatt, az nem
mas, mint az egészségfejlesztd projektem.

Ez egy tobb modszerbél 6sszedllitott, kdzdsségre iranyuld
tevékenység flizér volt. Az egészégtérkép elkészitése utan
egyertelm( volt szamomra, hogy milyen pontokon keresztil
kell belenydljak ennek a kdzdsségnek az életébe, annak

érdekében, hogy egészségesebbé tegyem ezt a csapatot.
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Az itt dolgozdk élvezték azt, hogy volt egy fiatalember, aki

A 6 problémak egyértelmiien a dohanyzas, a stressz és az
néhany naponta bej6tt a munkahelylkre, annak érdekében,

egészségtelen taplalkozas volt. Ezeknek az egészségtelen
tényezbknek a javulésa érdekében épitettem fel a hogy vellk és az egészségukkel foglalkozzon.

projektemet, ami a visszajelzések alapjan pozitivan silt el.

Hiszen az egészséeg olyan, mint a terméfold, annak érdekében, hogy szolgaljon és termésekkel
halmozzon el minket, cserébe nekink is foglalkoznunk kell vele, nap mint nap.

( ~

Amire biiszke vagyok....

l’\ler?ézlnéhény mondatban ésszefoglainom az
erzeseimet, imadtam az egész
terepgyakorlatom minden egyes percét. A
szakmai munka mellett rengeteget nevettiink
a ’célcsoportommal és ugy érzem, hogy ha
mar csak egy embernek sikerilt azzal
seg’;ftenfam, hogy az életét eltereltem egy
egeszsegesebb iranyba, mar akkor megérte.
A legbliszkébb mégis nem magamra vagyok

hanem azokra a személyekre, akik segitettek,
nekem abban, hogy részt vettek velem ebben
a kalandban. Az elején csak reménykedtem

hogy a megfelels helyszint valasztottam, e;
megfeleld emberekkel, de g Végére ez
beteljesedett és ez nagyszer( érzéssel tolt el

~— J

Belanka Janos Tamas egészségfejleszt6 tevékenységeérél ...

Tomit mar lassan egy éve ismerem, nagyjabdl 1 éve dolgozik nalunk, mint éttermi
dolgoz6. A munkajat minden esetben kiemelkedére tudnam értékelni, ezért amikor
felkeresett, hogy elvégezheti-e nalunk a terepgyakorlatat, gondolkodas nélkiil igent
mondtam. Ugy érzem, hogy rengeteg Uj dolgot adott mind nekem, mind pedig az itt

dolgozo kollégaimnak. Az interjuitdl kezdve az életmddtanacsain keresztul egészen az

elvégzett projektjéig, mind valami olyan dolgot mutatott meg szamunkra, amire buszkék

lehetlink. Amellett, hogy egy lelkismeretes, segitdkész, igazi csapatjatékos személy
mea Melindn

mara mar vilagossa valt bennem, hogy egy kivald szakember fog vaini bel6le és oriilok,

hogy segithettem neki azaltal, hogy a terepkoordinatora lehettem. kapcsolattarto

terepkoordinator
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Terepgyakorlatom helyszine:

Abonyi Lajos Miivel6dési Haz, Konyvtar és Muzeumi Kiéllitohely

Pest megye, Abony

Rokor Cintin

egészségfejlesztés specializacio
rekreacioszervezés és

egészségfejlesztés szak

Terepgyakorlati feladataim....

Terepgyakorlatomat az Abonyban [év Abonyi Lajos
Mivelédési Haz, Konyvtar és Muzeumi Kiallitbhelyen
végeztem el. Szerencsére Oridsi szeretettel és
kivancsisdggal fogadtak engem, ami motivalt arra,
hogy legyen elég er6m, motivaciom és kitartasom
elvégezni a feladataimat, még akkor is, ha nehézségek
is érnek az utam sorén.

Ezen a korszer( helyen és klassz kdzosségben sikerult
felmérnem sajat magam elétt is az egyetem alatt
megszerzett tudasomat, és tovabbadnom az ottani
munkavallaloknak.

Az els0 félévben végzett tevékenységeimnek az elején
tartottam  attdl, lesznek

igazan hogy mennyire

egyuttmikoddék az iskolabdl kapott feladataim

elvégzéséhez, hiszen voltak bennik olyan részek,

amik igazan kényes témarol szoltak. Szerencsére
konnyen vettiik az akadalyokat.

A félév soran sikerilt kialakitanom a kdz0sséggel egy
j6 kapcsolatot, elnyertem a bizalmukat és éreztem,

hogy szakemberként tekintenek rdm, igy mondhatni

konnyld volt nekiugranom a masodik féléves
terepgyakorlati feladataimhoz.

A kitoltott egészségtérkép  kérdbivek  alapjan
fejlesztettem ki projektemet, ami az Egy
egeszségesebb élet! cimet kapta, amivel az volt a
célom, hogy a Mivelédési Haz dolgozéi egy
egészségesebb  életvitellel  rendelkezzenek  és
tisztaban legyenek a egészségmegdrzés

fontossagaval. Szerettem volna elémi naluk, hogy

sokkal jobban figyeljenek oda taplalkozasukra és a
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megfeleld  folyadékfogyasztasra. Igyekeztem a Ez alatt a félévem soran is orommel fogadtak és
csapatépitd foglalkozason is mindenkinek sok-sok kivancsian vartak az ujabb és ujabb programokat.
nevetést csempészni a napjaba, ezzel is kizOkkentve a Szeretném megkdszonni a Mivel6dési Haz igazgaté
hétkoznapi szlrke és stresszes napokbol. asszonyanak, hogy megengedte, hogy elvégezhessem
Igyekeztem segiteni a munkajukat is azzal, hogy a feladataimat, és a terepkoordinatoromnak, hogy a
rendelkezésukre alltam, ha segitségre volt szukséguk segitségével végig kisérte az elmult két félévem
példaul egy kiallitas soran. munkalatait.

A visszajelzések alapjan elmondhatom, hogy kisebb-

nagyobb sikerrel sikertlt véghez vinnem a projektemet.

ﬁ

Anmire biiszke vagyok....

Biiszke vagyok arra, hogy sikerilt a sajat
tudasombodl kifejleszteni majd véghez vinni
€9y projekttervet. Halas vagyok a
dolgozoknak, akik mindig rugalmasak
voltak és kivancsian, de orémmel vartak,
hogy kéztiik legyek és részt vehessenek a

feladataimban. Biiszke vagyok arra, hogy

a projektemmel  sikerijit elérnem a

célomat, és felnyitni a kivancsi szemeket

arra, hogy mennyire fontos oda figyelniink
magunkra.

Bokor Cintia egészségfejleszt6 tevékenységeérdl ...

Amikor Cintia bejelentkezett hozzank, hogy szeretné elvégezni itt a terepgyakorlati

munkajat mint egészségfejleszté, fogalmunk sem volt réla, hogy ez mit is foglalhat

magaban. Majd szépen lassan kezdett ravezetni minket, hogy mit is jelent az, hogy

egészségfejlesztés és mennyire is fontos térédnlink az egészségiinkkel. A feladatait

'Fg‘éﬁné Hyiszt Zsuzsanna

mindig lelkesedéssel latta el, igyekezett mindig a jo hangulatra ez minket is sokszor

kapcsolattarto

felviditott. Ugy vettem észre a kollégaimon is, hogy nagyon vartak mikor jon el hozzank
és végezteti el vellink az Ujabb feladatokat. Szeretném megkdszonni neki a terepkoordinator

projekttervét, amib8l ugy érzem mindenki sikerrel kivette a részét. Tovabbi sikereket

kivanunk neki.
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Terepgyakorlatom helyszine:

Szilvasi és Tarsa BT. (Szil-Coop Bevasarlokozpont)

Pest megye, Nagykdros

Roros Vivien Erika

egészségfejlesztés specializacio
rekreacioszervezés és

egészségfejlesztés szak

Terepgyakorlati feladataim....

A terepgyakorlati feladataimat a nagykérosi Szil-Coop
Bevasarldkozpontban végeztem. A két szemeszter alatt az
elsd félévben megismerkedtem a dolgozdkkal, illetve
felméréseket végeztem. A kiilonboz6 feladatok segitettek
abban, hogy felmériem a szokasaikat, és atfogd képet
kapjak az életmddjukkal kapcsolatban, melyekrél leginkabb
kérddiv formajaban gydjtdttem informaciokat. A masodik
félévben ez nagy segitségemre volt, hiszen négy
projektelemet kellett megvaldsitani. A projektet igyekeztem
az igényekhez igazitani, ezért a négy elem leginkabb az
egészseges étkezési szokasok kialakitasara iranyult, de az
életkorbdl fakadd egészségkockazatokra is hangsulyt
fektettem. Ezen kivll a feladataim kozé tartozott egy négy
alkalmas hosszU tandcsadas is, melyet egy nagyon
segitékész dolgozdval végeztem, igy érommel toltott el a

feladat, és Ugy gondolom, hogy els6 megprobaltatasnak

nagyon tanulsagos volt, és le tudtam vonni olyan
kovetkeztetéseket, melyek a kés6bbi munkaim soran
hasznosak lesznek. Utobbi feladat segitett abban is, hogy
fejlédjek, és megtapasztalam a tanacsadéi szerepet. Az
egy év alatt mindig 6rdmmel mentem a terepgyakorlati
helyemre, természetesen kisebb-nagyobb nehézségek
voltak, de a terepkoordinatorom tamogatasaval és a
dolgozoék egyuttmikddésével mindig megoldottuk a
helyzeteket. Nagy segitségemre volt, hogy a szeminariumi
alkalmakon mindig felkésziltlink a feladatokra, és mindent
részletesen megbeszéltink. Ennek ellenére mindig volt
bennem egy kis félelem, hiszen el8szor végeztem
egeszségfejleszté tevékenységet, és a masodik félévben
mar nem csak interjukat készitettem, hanem beavatkozast
is csinaltam. A két félév alatt megtanulhattam, hogyan

nyissak az emberek felé, és kiprébalhattam magam az
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egyéni és kozosségi feladatokban is. Sokszor okozott dolgozokkal, természetesen egészséggel kapcsolatos
nehézséget az idéhiany, hiszen a dolgozéknak nem mindig témakrol is. Nagyon halas vagyok a dolgozok és a
volt annyi idejuk, mint azt gondoltam, és a terepkoordinatorom  munkajaért és az  oktatok

munkatevékenységukbdl fakadd faradsag is jelen volt
sokszor, de végul mindig sikerllt elvégeznem az adott
feladatot. Probaltam segiteni és hasznos tevékenységet
végezni, amikor éppen nem Kkellett tanacsadast, vagy

felmérést végeznem, de legtdbbszor csak beszélgettem a

tamogatasaért, hiszen nagyban hozzajarultak ahhoz, hogy

sikeresen  elvégezzem a

mint  egészségfejlesztd,

terepgyakorlati feladataimat.

(

Amire biiszke vagyok....

Bus’zke vagyok arra, hogy a sok interju, révid
tanacsadasok hatasara kGnnyebben teremtek
kapcsolatot az emberekkel, és az idhiany és
az,egyéb, féiskolai hataridgk ellenére mindig
ta’laltunk id6pontokat,  amikor el tudtam
Yegezni a szikséges feladatokat Ugy
ere’ztem, hogy a masodik Szemeszterben mar
egeszségfejlesztéként tekintettek ram, és az
ese’tek tobbségében megfogadték g
tanacsaimat, igy remélem, hogy akkor is
megmaradnak az egészséges  életmodra
vonatkozé tartos szokasaik, amikor én mar
nem leszek ott.

\—

Boros Vivien Erika egészségfejleszt6 tevékenységérdl ...

Orémmel toltott el, hogy iizletiinkben végezte Vivien a terepgyakorlati munkajat, hiszen
telies mértékben tamogatom az egészségfejleszté tevékenységeket. Ugy gondolom,

nagyon sok hasznos informaciét kaptunk téle, és figyelembe vette, hogy a dolgozok is

JSzlicsné Mocsary

orémét leljgk abban, amit csinal, és amit prébal képviselni. A mai vilagban egyre
nagyobb gondot jelentenek az egészségtelen életmdéd kovetkeztében kialakult
betegségek, ezért ugy gondolom, hogy nagy szlikség van képzett egészségfejleszt6
szakemberekre. Vivien mindig felkészllten jott, igyekezett a feladatok pontos
végrehajtasara, és erdsitette bennem és a dolgozdkban is az egészség védelmének és

megdrzésének a fontossagat.

Gizella
kapcsolattarto

terepkoordinator
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Terepgyakorlatom helyszine:

Sugar & Candy Desszert

Ruella Véra

egészségfejlesztés specializacio

rekreacioszervezés és

egészsegfejlesztés szak

Terepgyakorlati feladataim...

Terepgyakorlati munkam soran betekintést nyerhettem egy
egészségfejlesztd munkajaba. Az elmult években elsajatitott
tudast alkalmazhattam terepgyakorlé helyemen. A két félév
soran ugy gondolom, hogy rendkivil sok tapasztalatot

szereztem.

Minden helyzetet prébaltam a télem elvarhatd legjobb

médon megoldani. Nagyon Orlok annak, hogy sajat

munkahelyemen kiprébalhattam magamat mint
egészségfejleszto.
Betekinthettem  kollégéim  életmodjaba, étkezési  és

stresszkezelési szokasaiba. A masodik félév soran pedig

tanacsadasokat végeztem, valamint egy projektet hoztam
létre és vezényeltem le. A visszajelzések azt igazoljak, hogy

mind a két feladatot sikeresen végre tudtam hajtani.

Ugy gondolom, hogy nagyon sok Gj dolgot tapasztalhattam
és tanulhattam meg, melyet a késébbiekben tudok majd
alkalmazni. Szerencsésnek mondhatom magam, hogy ilyen
lelkes, segitékész csoporttal dolgozhattam egyutt, igy
ezlton is szeretném megkdszonni a munkajukat. Oriilok,
hogy ezt a munkahelyet valasztottam terepgyakorlati

helyemnek.
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Anmire biiszke vagyok....

Buszke vagyok arra, hogy elértem,
hogy egészségfejlesztéként nézzenek
ram és ne agy, mint egy kollégara.
Biszke vagyok tovabba arra, hogy

minden feladatot el tudtam végezni és
nem hatraltam meg a nehézségek
ellenére.  Szamtalan tapasztalatot
Szereztem, ami majd a késbébbiekben
hasznomra fog valni.

Buella Dora egészségfejlesztd tevékenységeérol ...

A terepgyakorlata alatt igyekezett alkalmazkodni a dolgozdkhoz, a felmer(lé kérdéseket

készségesen valaszolta meg.
Az elére leegyeztetett feladatokat pontosan és lelkesen teljesitette. A tanacsait

mindannyian hasznosnak itéltik, programjait pedig izgatottan vartuk és nagyon élveztik.

A gyakorlatra mindig felkészlten, elére kidolgozott tervvel érkezett.

Udvari Dezsenifer

kapcsolattart6

terepkoordinator
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Terepgyakorlatom helyszine:

Foldvary Gabor Két Tanitasi Nyelvi Altalanos Iskola,

Bacs-Kiskun megye, Tass

f&ga’ny WMoirk

egészségfejlesztés specializacio
rekreacioszervezés és

egészségfejlesztés szak

Terepgyakorlati feladataim....

A terepgyakorlati helyszinemnek a szilévarosom melletti
faluban talélhatd Foldvary Gabor Két Tanitasi Nyelvi
Altalanos Iskolat valasztottam, ahonnan tébb munkavallalot
is személyesen ismertem a szegedi tanulmanyaimat
megel6z6 idbszakbol. Az elsé féléves munkam sorén
betekintést nyerhettem az intézmény mikodésébe és
szervezeti felépitésébe, valamint lehetéségem nyilt a
munkavallalokkal dolgozni, felmérni a kornyezetlk és
egészséguk aktualis allapotat. Nagyon szivesen fogadtak,
amellyel nagyban megkdnnyitették a munkamat. Kezdetben
nem sokat tudtak arrél, hogy mi is az egészségfejlesztés

egy
egészségfejlesztd szakember, ezért igyekeztem minél tobb

valéjaban és milyen tevékenységet végez

informaciéval ellatni 6ket errél a felmérések megkezdése
elétt. A terepgyakorlati munkam alapjat képezték a
személyes és

interjuk, a  megfigyelések

A

az

egészségtérképes  felmérés. masodik  féléves

projektmunkam az elézd féléves tapasztalatokra épilt. Nagy
segitségemre volt ebben az egészségtérképes felmérés
komplex eredménye, illetve a dolgozdk egyéni véleménye
is. A célcsoportom nagy tobbségét pedagogusok alkottak,
akik viszonylag kevés szabadidével rendelkeznek, ezért
igyekeztem az  id6beosztasukhoz ~ minél  jobban
alkalmazkodni, amely tobb esetben sem volt egyszeri
feladat. A projektem f6 eleme a munkahelyi stressz
csokkentése volt, feszliltségold6 1égzés és izomgyakorlatok
soran, amit csoportos formaban végeztiink. A terepgyakorld
helyen létrehoztam egy egészségfejlesztd faliljsagot,
tobb

népszerlsitettem. A tobbi projektelemet az intézmény

amelyen az egészséges életmod terlletét is
egészségnapjan bonyolitottuk le, amely egy nagyon jo
egészségfejlesztési kezdeményezés. A munkam soran
megfigyeltem, hogy a célcsoportban nagyon magas a

meghiiléses betegségek miatti hidnyzasok szama és az
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A negyedik projektelemem egy halétel kdstolas szervezése
volt, amely soran a halhus fogyasztasanak pozitiv élettani
népszerlsitettem. Ez a projekimddszer az

ebbél fakadd tobbletterhelés mértéke, ezért egy interaktiv
el6adast tartottam arrél, hogy a gydgynovényeknek és a

hagyomanyos mddszereknek milyen szerepe van ezen hatasait

egészségtérképes felmérés, taplalkozasi szokasok cimi

betegségek megelézésében és a kedvezd lefolyasaban.
fejezetében kapott eredményekre épilt.

( -

Amire biiszke vagyok....

A S

munkav'allalok a kezdetekts) fogva
Nagyon szivesen lattak &s pep csak
e%y“gyakomokként tekintettek rqm A

a saje?t erdsségeim &g gyengeséoej
€gyarant, amely g JOvére nizm
gagyf)n hasznos  Jehet Onéllé;/z
Isellb<eru1t ,egy. projektet létrehozni ¢
onyolitani, amelynek folyaman gok
hasznos tapasztalatrg tehettem gy ;
Fontos vo)¢ Szdmomra, ho o
elméleti tanulményok’ uteigny aj

gyakorlatban : o
magam, 1S kiprobélhattam

— J

Bugany Mark egészségfejlesztd tevékenységeérol ...

Hozzaalldséval és megjelenésével a kezdetekbdl fogva elnyerte az intézmény
dolgozdinak bizalmat. Munkaja soran igyekezett minél jobban alkalmazkodni a
munkavallalok id6beosztasahoz, amellyel nagyban megkdnnyitette a kdzds munkat. A
terepgyakorlat soran ravilagitott arra, hogy az egészséges életmodnak milyen sok

dsszetevéje van, amelyeket a jovében is hasznositani fogunk az egészségnapok
alkalmaval. Az egyéni tanacsadasok soran segitbkészségét kiemelték munkatarsaim,
tobbekkel is kivald kapcsolatba kertlt. Jelenlétével hozzajarult a pozitiv munkahelyi

légkdr fenntartasahoz, ezért a jovében is szivesen latjuk.
Csercklei ?lnjé&

kapcsolattarto
terepkoordinator
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Terepgyakorlatom helyszine:

CTX Services Kft.,

Csongrad megye, Szeged

Rékési Tamara

egészségfejlesztés specializacio
rekreacioszervezés és

egészségfejlesztés szak

Terepgyakorlati feladataim....

Terepgyakorlati munkam soran egyéni és k0zosségi
egészségfejlesztd beavatkozasokat végeztem a CTX
Services Kft. dolgozdinak korében. Kozosségi feladataim
gyakorlati  kivitelezését egy alapos felmérés és egy
részletes Utemterv elkészitése el6zte meg. A felmérés
soran Egészségtérkép kérddivvel, megfigyeléssel és rovid
interjuk segitségével ismertem meg célcsoportom aktuélis
egészségallapotat, egészségszemléletét és a
munkakérnyezetlikbdl fakadd potencialis egészségkarosito
hatasokat. Ugy gondolom a felmérés soran elegendd
informaciét szereztem, ahhoz, hogy a megvalésitas soran
minden dolgozé talalt érdeklédésének megfeleld programot,
ahol hasznos és Uj informacidkhoz tudott jutni az
egészséges életmoddal kapcsolatban Projektem a Lépések
az egészségért” cimet kapta, ezzel is utalva a f6
Uzenetemre, hogy az életmodvaltads nem egyik pillanatrél a
torténik,

masikra egy tarthaté egészséges életmdd

kialakitdsahoz sok egymasra épuld 1épésen keresztil vezet
allt
gyakorlatom soran mind a négy sikeresen meg is valésult.
Az fakado

megelézése érdekében eléadast tartottam arrdl, hogy

az ut. Projekttervem négy projektelembél és

Ulémunkabdl egészségkarosito  hatasok
milyen dolgokra érdemes figyelni az Gil6 munka soran, illetve
atmozgat6, nyujtd gyakorlatokat és szemtornat allitottam
ossze, amit kdzésen meg is tanultunk. Célcsoportom tbb
tagja is érdekl6dik az egészséges taplalkozas irant ezért
egy beszélgetéssel egybekotott egészséges ételkdstolot is
megvaldsitottam. Mivel sok dolgozénak problémat okoz,
hogy hol ebédeljen, kbzbsen dsszegyljtottink egészséges
éttermeket és boltokat, amit egy étkezési informéacios tabla
formajaban ki is helyzetem az ebédlében. Stresszoldas
témakorben idémenedzsment eléadas tartottam, ahol a
mindennapokban alkalmazhat6 tippeket adtam halogatassal

és nemet mondassal kapcsolatban. A mar meglévd jo
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csapatszellem erdsitése érdekében altalam kialakitott
,K0szénet és motivaci6 tabla’ hasznalatara Gsztondztem
bket. A megvaldsitas soran néhany ponton, idékdzben
sziikséges volt kisebb-nagyobb valtozasokat eszkdzdlni, de
Ugy gondolom rugalmasan és sikeresen megoldottam

ezeket a helyzeteket is.

egészségesebb élet irdnyaba.

Békési Tamara egészségfejleszto tevékenységeérol ...

Tamara nalunk toltott gyakorlata sorén igazan hasznos munkat végzett. Egy kreativ
rugalmas személyiség, amit mi sem mutat jobban, mint hogy irodankban atfogéan mérte
fel munkatarsaink szokasait és programjaban is mindig alkalmazkodott az igényekhez.
Tobb téren is segitett az egészségesebb életmodra vald torekvéseinkben: megtanitott
minket az irodai tornara, mutatott a gyorséttermek helyett egészségesebb alternativékat,
ételkdstolot is tartott, ami minden kollégank tetszését elnyerte, tovabba az
idémenedzsment és halogatas teriiletén is mutatott hasznos modszereket. Ugy
gondolom, hogy Tamara gyakornoki ideje alatt segitett elinditani minket egy

Egyéni egészségfejlesztési feladataim soran tiz rdvid
informaciés tanacsadast és egy négy alkalmas életmod
dolgozdinak

tanacsadast, végeztem el az iroda

segitségével. A tanacsadasok soran a résztvevék valaszt
kaphattak olyan kérdésekre, amelyekr6l a kozOsségi
elemekben nem esett sz6, vagy ha sz6 is volt réla
szabasra szorultak

pontositasra, személyre

(Amire biiszke vagyok.... )

Bﬁszke vagyok arra, hogy Osszességében
sikeresen  teljesitettem terepgyakorlati
feladataimat. A gyakorlat soran a
kozosségi feladatokban éreztem magam
otthonosabban és ugy éreztem
célcsoportom is ezen a terlileten aktivabb.
Az egyéni feladatok megtanitottak arra
hogy ha az elején kilatastalannak is létszik’
cgy feladat merjek belevagni mert még
m,agamat is meglephetem a
V,egeredménnyel. A legbiiszkébb 2
{esztvevéktél kapott  egyéni irasbeli
crtékelésekre vagyok, mert ezekbg]
tudom, hogy jél érezték magukat és sok
esetben segiteni is tudtam.

~ J

Mardti Zoltin
ugyvezetd
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Terepgyakorlatom helyszine:

Electraplan Kift.

Békés megye, Vésztd

Cserna Petra

egészségfejlesztés specializacio
rekreacioszervezés és

egészségfejlesztés szak

Terepgyakorlati feladataim....

Terepgyakorlati tevékenységem elso félévében
megismerkedtem a munkahelyi kérnyezettel, az ott dolgozo
munkasokkal és korilményeikkel, valamint felmértem

célcsoportom életmodjanak kilonb6z6 szegmenseit.

A tapasztalataim, és a felmérésem alapjan egyértelmiivé
valt szamomra, hogy mi a célcsoportom ,gyenge pontja” az
életmddjuk tekintetében, igy projektem a kovetkezd
pontokra iranyult: Szerettem volna érzékenyiteni ket az
egészseges taplalkozassal kapcsolatban, kialakitani egy
szokast, melyben jobban odafigyelnek a hétkdznapjaikban
az étkezéslkre, és amennyiben van lehetéség, az
egészségesebb alternativat valasztjak. Ez volt a projektem
f6 mabdszere, hiszen az egészségtelen taplalkozassal
kapcsolatos problémak fokozottan elékertiltek
felméréseimben. Valamint célom volt optimalizalni a

vizfogyasztasukat is, szerettem volna, ha erre is tobb

figyelmet forditanak. Emellett fontosnak gondoltam, hogy

megismerkedjenek @  helyi  sportolasi,  mozgasi
lehetdségekkel, valamint ki is probéljak valamelyiket, hiszen
célcsoportom tobbségére jellemzd volt, hogy a munkén

kivlil semmilyen mozgésos tevékenységet nem végeztek.

Végezetiil pedig egy csapatépitd foglalkozast szerveztem,
mellyel szerettem volna javitani a munkahelyi moralon.

Pontos tervet és stratégidt terveztem projektem

megvalositaséra, melynek maddszerei tobbszor is plakatok
kihelyezésére, és szorblapozasra iranyult, viszont ahogy
véghezvittem az egyes projektelemeket, egyre lelkesebben
alltam a feladathoz, és végul kiegésziiltek gyakorlatiasabb
is.

maodszerekkel Projektem tobbnyire eredményesnek

bizonyult, és pozitiv visszajelzéseket kaptam a

célcsoportomtol, valamint a koordinatoromtol is.
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Célcsoportom végig segitékész volt, nyitottak a feladatokra, munkamat, részben neki is kdszOnhetem projektem
ugyanakkor d&szinték is, véleménylkkel segitették a eredményességét.

munkamat, valamint a koordinatorom is végig kisérte a

, gy
letrehoZnom’

Visszajelzések
M szerint 4
Omiiket lelték

proj ektelemekben. A
elem 4

’ pozitiy

Crkeztek, &g Vélemény,
célcsoportom tagjai or.
aZ  egyes
Iegsikeresebb
»Activity” Jaték  volt
Munkahely; vicces ,
targyakra, Személyekre v
Csapatokban

Csapatépitg
mely 4
szituéciékra,
_’ It kialakityg
Jatszhattak,

Vett rajta, szerette Vi

olna megismételn;. J

Cserna Petra egészségfejleszt6 tevékenységérdl ...

Ugy gondolom, hogy Petrat mindenki szivesen fogadta a cégnél, és munkatarsaink
lelkesek voltak a feladatok elvégzésében. Véleményem szerint joI végezte el
terepgyakorlati munkajat, hiszen minden feladatat lelkiismeretesen végig vitte, gondosan
felmérte azt, hogy melyik az az életmdd aspektus, amelyben célcsoportjanak sziksége
és igénye lenne a segitségre, illetve valtoztatasra. A projekt elemeit hatarozottan vezette
le, s akkor sem jott zavarba, ha éppen valami nem ugy sikerult, ahogyan azt eltervezte,
ehelyett egybél azon dolgozott, hogyan tudna javitani az adott helyzeten. Ugy gondolom,
hogy sokat tanulhattunk téle, és cégiink egy remek hely volt arra, hogy tapasztalatokat Cserna Rékn

szerezzen, amiket a késdbbiekben is fel tud hasznélni. Sok sikert kivanok neki a
jovében! kapcsolattart6

terepkoordinator
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Terepgyakorlatom helyszine:

Poli-Farbe Kift.,

Bacs-Kiskun megye, Bocsa

4")’

Cm’nyi Péter

egészségfejlesztés specializacio
rekreacioszervezés és

egészségfejlesztés szak

Terepgyakorlati feladataim....

Terepgyakorlatomat a Poli-Farbe Kft. bdcsai telephelyén
végeztem, amely a vallalat kdzpontja. Eves munkam soran
ellattam egyéni- illetve kozOsségi  egészségfejlesztéi
feladatokat, amelyeket legjobb tudasom szerint végeztem.
Minden egyes feladatot a szamomra jol bevalt modszerek
segitségével készitettem eld és hajtottam  végre.
Célcsoportom a monitoros tlémunkat végzok voltak.

Elsé féléves munkam sordn a hangsuly a célcsoportom
részletes felmérésén volt, amely soran az egészséghez val6
viszonyulasukat vizsgaltam, tobbek kozétt a taplalkozasi- és
a szabadidé eltdltési szokasaik mentén. Egy atfogo
ugynevezett egészségtérképes felmérés soran, rajzolodtak
ki a munkavallalék azon tulajdonsagai, amelyek leginkabb
fejlesztésre szorulnak. Ezen eredmények tudataban
fogalmaztam meg a 2018 Aaprilisaban megvalositott
projektemet, amelynek cime: Munkahelyi egészségfejlesztd

projekt a monitoros Ulémunkat végzok korében. A munkam

soran a f6 projekicélomat négy kilonallo projektelem
megvalositasaval igyekeztem a lehetd legjobb modon
elérni. Tartalmazott ergonémia helyes hasznélatat,
ellazulast segité pihenteté tornat, megfelelé Uléstechnika
elsajatitasat illetve egy kommunikacié fejlesztésére szolgald
tevékenységet. Mindezek a munkavégzés folyaman
felmerlil6 problémak megsziintetésére, megelézésére
szolgalnak, legyen sz6 fizikai (mozgasszervi), vagy éppen
pszichés, mentalis problémakrol.

Egyéni egészségfejlesztdi tevékenységeim soran informalis
tanacsadasokat tartottam a munkavallalok szamara, ahol
tobb életmodot befolyasold terliletet érintettlink. Ezzel is
prébaltam a célcsoportom egészségtudatossagan javitani,
vagy éppen megerdsiteni. Ezek soran minden egyes
témaban a személyes tapasztalataim és a mar megszerzett
szaktudasom alkalmazdsaval végeztem a feladatom,

kompetencidamhoz mérten. Tovabba egy négy alkalmas
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egyéni életmddtandcsadast is végrehajtottam, amely

célpontiaban a kliensem  életmddjaval  kapcsolatos

problémak megoldasahoz adtam kiilénbdzd Utmutatasokat,

ugy, hogy a kliensem folyamatosan motivaltan, dnalléan,

visszajelzések alapjan a  projektemet  sikeresnek
tekinthetem, mivel a munkavallalok hasznosnak talaltak az
altalam bemutatott, ismertetet vagy éppen betanitott

egészségfejlesztd tevékenységeket, és minden résztvevo

érdekelten és egészségtudatosan javitsa életét Uj, pozitiv gazdagodott  a szamara hasznosnak tartott
szemléletli szokasok beépiilésével. tevékenységekkel
Osszességében a terepgyakorlati munkam soran, a
)
Amire biiszke vagyok....
Az éves munkém sorén, a feszitett

munkatempé ellenére, az altalam bevitt plusz
informaciok az egészségtudatosség és a
f}elyesebb életméddal kapcsolatosan célba
ert:ek. Az egyre inkabb rohano vilagban nagy
szikség van a hasonlg tevekenységekre, és
abszoldt bebizonyosodott szamomra, hogy az
emberek fogékonyak a témat illeten, és sok
pozitiv  visszajelzést kaptam, mind g
szakmaisagot illetéen, mind  annak a
talaldsaval kapcsolatosan. Személyre szabott
tudtam lenni, és ezt érzem az egyik
legfontosabb elényémnek.

Csanyi Péter egészségfejleszt6 tevékenységérél ...

Péter a cégnél eltoltott terepgyakorlata soran mindig nagyon segit6kész és rugalmas
volt. Mind a kérddivek elkészitése, mind pedig a munkatarsak szaméra tartott képzések
soran alkalmazkodott a kollégak igényeihez és a céges feladatokhoz. Ha szilkség volt
iddpontot modositani vagy éppen 2 alkalommal is meg kellett tartania ugyanazt, az sem
okozott szamara probléméat. A feladat végrehajtas soran kreativ. megoldasokat
alkalmazott, betartotta a hataridéket, munkéjat precizen és lelkiismeretesen végezte. Az
oktatasok soran felkeltette a hallgatésag érdeklédését és mindig hozott valami Ujat és
hasznosat a cég hétkoznapjaiba. Megnyerd személyiségével sikerilt elnyernie a
gyakorlat soran bevont munkavallaldk bizalmat, jol beilleszkedett a csapatba. Gyakorlati

feladatain tdl is minden — a témahoz kapcsolddo — egyéni igénynek, kérésnek igyekezett Csende Karofina
megfelelni, tovabba hasznos informéaciokat, segitséget kaphattunk Téle rekreacids kapcsolattarto

program szervezésével kapcsolatban is.

terepkoordinator
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Terepgyakorlatom helyszine:

Ceglédi SZC Kozgazdasagi és Informatikai Szakgimnaziuma,

Pest megye, 2700 Cegléd, Kossuth Ferenc utca 32.

Déczi Lilla

egészsegfejlesztés specializacio
rekreacioszervezes €s

egészsegfejlesztés szak

Terepgyakorlati feladataim....

Két féléves terepgyakorlatomat a Cegledi SZC
Kbzgazdasagi és Informatikai ~ Szakgimnédziuméban
toltottem.

Részben ismeretlendl kerlltem az iskolaba, azonban ez
nem okozott problémat szdmomra. Egy Ujabb kihivasként
éltem meg, igyekeztem a meglévé tudasomat a
gyakorlatban is megmutatni. Mindkét félév soran k6zosségi
és egyéni egészségfejlesztdi feladatokat végeztem el. Az
els6 féléves munkam sorén leginkabb kérddiveket toltettem
ki, rovid kikérdezéseket folytattam le és interjukat is
készitettem az iskoldban  dolgozd  személyekkel.
Informacidkat szereztem a taplalkozasi- és szabadidé
eltdltési szokasaikrol, illetve egy személlyel életmaodprofilt is
készitettem. A mésodik félévben a terepgyakorlati munkam
soran egy egészségfejlesztési projektet készitettem el és
valositottam meg a terephelyemen. Az el6z6 félévben

atfogd képet kaptam az ott dolgozok jelenlegi egészségi

}

allapotardl, ezaltal tobb beavatkozasi terlletet is talaltam
egészségfejlesztéi szemmel nézve. Ezutan megalkottam az
Utemtervet, melynek jovahagyasa utan elkezdhettem az
altalam kigondolt és elkészitett projektem megvalésitasat. A
f6 célom a projekt soran az volt, hogy az iskolai dolgozok
egészségén javitsak és hasznos tanacsokkal lassam el
Oket. Ezen feladatom mellett egy hosszu, 4 lésbdl allo
és 10 rovidebb, informéacios

életmod tanacsadast,

tanacsadast is elvégeztem.

A két félév alatt szdmos hasznos informacidval és

tapasztalattal gazdagodtam. Munkam hasznossagat
bizonyitja, hogy a résztvevék mindig jol érezték magukat és
pozitiv visszajelzéseket kaptam. A tanacsaim nem csak
megfogadték, hanem azbta is alkalmazzak. Emellett Ugy
érzem, hogy a személyes készségeim és kompetenciaim is

rengeteget fejlédtek.
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( )
Anmire biiszke vagyok....

Bliszke vagyok arra, hogy a Ceglédi SZC
Kézgazdasagi és Informatikai
Szakgimnaziumaban toltétt  terepgyakoriati
munkam  soran  sikeresen megalitam a
helyem, és maradandot alkothattam egy
Szamomra  ismeretlen terijleten Az
egészséges taplalkozasra iranyuld
projektelemem volt a legsikeresebb, mely
Soran rengeteg egészséges recepttel lattam el
az ott dolgozokat, amelyeket kozosen el is

készitettik.

N~ J

Déczi Lilla egészségfejleszto tevékenységérdl ...

Lilldt mér rég ota ismerem, azonban az egészségfejleszt6i munka Uj volt az egész
intézet szamara. Szorgalmas munkajaval, hatarozottsdgaval és segitbkészségével
megtudhattuk, hogy az egészségfejlesztd munkéjara hatalmas sziikség van. Projektje
sorén hasznos informaciokat és tanacsokat kaptunk téle. Lilla hatéséra sokkal jobban

odafigyelek a taplalkozdsomra és sok egészséges étel receptjét is kiprébaltam mar.
Remélem, hogy az itt megszerzett tapasztalatokat a késébbi munkaja soran is tudja . X
o

kamatoztatni, amelyhez nagyon sok sikert kivanok nekil e~ N
Lendvai Rozdlia

kapcsolattarto

terepkoordinator
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Terepgyakorlatom helyszine:

Katolikus Szeretetszolgalat PAX Otthona,

Bacs-Kiskun megye, Tiszaalpar

Donka Vikfor

egészsegfejlesztés specializacio
rekredcioszervezes €s

egészsegfejlesztés szak

Terepgyakorlati feladataim....

Terepgyakorlatom soran tobb feladatot is megvaldsitottam.
A tavalyi szemeszterben sikertlt betekintést nyernem

pl.
apolok  munkakorébe.

kilonb6z6 munkakorokbe, mint a mosodasok,

konyhésok, irodistdk és az

Elmondhatom, hogy mindenkinek nagyon valtozatos
munkaja van és mindegyik terlletnek megvan a maga
rizikofaktora. Ezt leginkabb a tavalyi szemeszterben
figyeltem meg és a dolgozok is hasonldan jelezték. A
célcsoportjaimrol  készitett egészségtérkép pontos képet
adott, melyek is azok a terletek, amikkel igazan foglalkozni
kellene. Ennek kdszonhetéen az idei, hetvendras
gyakorlatom alatt létrehoztunk egy olyan projekttervet,
amely négy projektelembdl allt. Mind a négy teriiletre olyan
feladatokkal készlltem, amelyekkel hozzajérulhatok a
dolgozok egészségéhez. llyen volt a helyes emelés
technikaja, mellyel bemutattam, hogy hogyan tudnak a

dolgozok nehéz sulyokat emelni, esetleg hosszabb ideig

cipelni ugy, hogy megkiméliék a derekukat. Emellett
tartottam az 06 életmodot végzd irodistaknak olyan (l6
gerinctorna  gyakorlatot, melynek  kdszénhetben
kiszakadhatnak a mindennapi munkabol.

Két olyan eléadast tartottam a dolgozoknak, amellyel az
egészséges taplalkozas alapelveire hivtam fel a figyelmet,
emellett arra, hogy hogyan jarul hozzd az egészséges
életmodhoz  és a mindennapjainkhoz a  megfeleld
mennyiségl folyadékfogyasztas.

A tavaszi félév soran volt alkalmam egy hossz( tanacsadas
megvaldsitaséra is, amelyhez siker(lt taldlnom egy olyan
személyt, akivel mar a rovid tanacsadasok sorédn
megegyeztlink, hogy komolyabban fogunk foglalkozni a
problémajéval. A rovid tanacsadasaim ugy gondolom jdl
sikeriltek, minden személynek sikerilt utat mutathnom. A
hosszU tandcsadastol viszont tartottam és nem is éreztem

erésségemnek ezt a teriletet, de én ugy gondolom és a
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kivalasztott személyem szerint is sikerllt egy olyan vidamsagot, jokedvet vinni a dolgozok mindennapjaiba, ez

tanacsadast megvalositani, amellyel hozzajarulhattam az id6 alatt nagy j6 kapcsolatot alakitottam ki velik és a

életének egy problémas szakaszanak a megoldasahoz. visszajelzéseik alapjan is helytalltam.
Osszességében elmondhatom, hogy nagyon jol éreztem

magam a terepgyakorld helyemen, sikerilt egy kis

Anmire biiszke vagyok....

Amire igazan  biiszke vagyok, hogy a
terepgyakorlg helyem  dolgozoi mondhatni
munkatérsként tekintettek ram &g mindig
kérdezték, hogy mikor hozok nekik j
feladatot, vevsk lennének ra, legyen szo
barmirél. Emellett biiszke vagyok arra, hogy
voltak olyan személyek, akik nem csak 3
, ; gyakorld helyen, hanem munkahelyen és
= Uyakorlaton kivij is felkerestek taplalkozasi
problémakkal. Biiszke vagyok arra, hogy
s.ikeresen teljesitettem a gyakorlatomat és
§|kf3rUlt a mar meglévd egészség tudatos
Intézménybe  (j egészséges projekteket
bemutatnom.

Donka Viktor egészségfejleszt6 tevékenységérol ...

Kissé félve vallaltam a terepkoordinatori feladatot, hiszen teljesen uj terllet elé allitott.
Nem tudtam, hogyan fognak a kollégék viszonyulni egy fiatalhoz, aki mindenhol jelen Donbyiné Balog Edit
van és kérdezéskadik. Szerencsére Viktor kedvességével, tiszteletadasaval mindenkit /

Jlevett a labarol”, szivesen alltak a rendelkezésére, egytt tudtak miikddni. Néhanyan kapcsolattart6

még tanacsot is kértek és 6, a tudasahoz mérten maximalisan probalt segiteni. "
I . o , , terepkoordinator
Eléadésain szivesen vettlink részt, mert egy kis vidamsagot hozott a nehéz munkak

mellé. Szeretettel varjuk a ,PAX-o0s csapatba.”
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Terepgyakorlatom helyszine:

Lapcom Kiadé Zrt. Délmagyarorszag Kiadd,

Csongrad megye, Szeged

A
Dondth Lilla

egészségfejlesztés specializacio
rekreacioszervezés és

egészségfejlesztés szak

Terepgyakorlati feladataim....

Terepgyakorlati munkamat az 0szi szemeszterben kezdtem
el a Délmagyarorszag Kiadonal. Ez az idészak féként arrdl
szOlt, hogy megismerjem a gyakorléhelyem mikodését és
szervezeti felépitését, valamint, hogy tajékozddjak az itt
dolgozék  munkakoreirél,  tevékenységérdl.  Tovabba
felmértem egészséggel kapcsolatos ismereteiket és
életmddbeli szokasaikat is, annak érdekében, hogy
kozelebb  keriliek  hozzajuk.  Célcsoportomnak  a
szerkeszt@séget valasztottam, de drdmdmre szolgalt, hogy
a tobbi dolgozo is nyitott volt @ munkam irant és szivesen
fordultak hozzam, ha kérdésiik volt.

Az els6 féléves megfigyel6 feladataim soran interjikat,
kérdbiveket  készitettem,  valamint egy  komplex
egészségtérképet is  feldolgoztam a  célcsoportom
életmddjardl. Ez hozzasegitett ahhoz, hogy a megfeleld
informéacidk birtokaban legyek és ezekre alapozva tudjam
felépiteni késébbi egészségfejleszté projektmunkamat. A
gyakorlati munkdm sordn volt alkalmam az interjuk,
kérdbivezések és kotetlen beszélgetésekkel jobban
megismerni az itt dolgozok szabadidds és taplalkozasi
szokasait. Arra is valaszt kaptam t6lik, hogy miként
képzelik el egy egészségfejlesztdé munkajat. Ez

iranymutatast adott szdmomra, hogy milyen témakban,
esetekben szémitanak a segitségemre. Az els§ félév
munkajanak zarasa egy életmodprofil elkészitésével tortént,
amit a célcsoportom egyik tagjaval készitettem.

A masodik félévben tobb Uj feladatban is kiprébalhattam
magamat. A felkészit6 feladatok, beszélgetések, melyeket a
tanaraim vezetésével végeztem, kivalo alapot nyujtottak a
gyakorlati munkamhoz. Nagyban megkdnnyitette tovabbi
munkdmat, hogy az elsé félév soran sikerllt mind a
célcsoportom tagjaival, mind a tobbi dolgozd nagy részével
megismerkednem és Ugy éreztem, bizalmas kapcsolatot
épitettem ki a hozzam forduldkkal. A masodik féléves
munkdm alatt 10 emberrel készitettem informéacios
tanacsadast. Leginkabb az egészséges téplalkozas és a
stresszkezeléssel kapcsolatban kérték ki a véleményemet,
tanacsaimat. Egy munkatarssal pedig 4 alkalmas,
alkalmanként 1 dras életmod tanacsadast folytattam. Ennek
eredményeként a kliensem elindult az altala kitlizétt cél felé.
Jo érzéssel 10Itott el és nagyban hozzajarult a szakmai
fejlédésemhez, hogy elindithattam 6t ezen az dton.

A f6 hangsuly a félév soran azonban az egészségfejlesztd
projekten volt. Ezt négy projektelembdl allitottam Ossze.
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Elveztem, hogy a tervezésiik, megvalositasuk soran mar
szikség volt a kreativitasomra és problémamegoldd
képességemre is. A projektem f6 eleme a stresszkezelésre
iranyult. Egy csoportos foglalkozas keretein bellll segitettem
az érdeklédéknek egy fesziltségoldd |égzégyakorlatot
elsajatitani, hogy a késébbiekben ezt be tudjak épiteni
mindennapjaikba, akar a munkahelyi stresszhelyzetek
lekiizdésérdl van szo, akar csak ellazuldsra vagynak. A

tekintettel a
effektiv

Osszes aspektusat érintse,  kilonds
taplalkozasra, rekreacios szinti mozgasra,
idégazdalkodasra és a szellemi-, lelki feltoltddésre.
A gyakorlatom végeztével elmondhatom, 6rilék, hogy egy
ilyen nyitott szemléleti és fiatalos k6zdsség része lehettem.
Bizom benne, hogy az itt elt6ltott gyakorlati munkam
pozitivan jarult hozza a dolgozok egészségszemléletéhez,
mindennapjaihoz.

tobbi projektelememet Ugy alakitottam ki, hogy az életméd

( )
Anmire biiszke vagyok....
...,ho’gy lehetéségem volt a7 interjuk,
beszélgetések, életmad tanacsadasok soran

flwgy elnyeriem a hozzam fordulok bizalmat
es sikerlt adott esetben megvélaszolnom’
v?gy irAnymutatast adnom az altaluk feltetty
kérdésekben.  Szamomra a legnagyobb
szakmai fejlédést és sikert ezek a tanacsadasi
helyzetek jelentették. Ordmmel toltstt el, hogy
megtapasztaltam, milyen az egeészségfejleszts
szerepében lenni. Ugy gondolom, az itt
eltoltétt id6 alatt sokat sikerilt fejlédnom mind
a tandcsadasi, mind a
készségeimet illetsen.

szervezési

\—

J

Donath Lilla egészségfejlesztd tevékenységérol...

A Lapcom Zrt és a kiadasaban megjelend Délmagyarorszag megyei napilap mindig is
nyitott volt a kilénb6z6 gyakornoki programok vagy projektek iranyaban. Ennek legjobb
bizonyitéka, hogy hosszu évek ota fogadunk rendszeresen gyakornokokat, akik a kiado
munkajaban vagy a napilap eléallitasaban vehetnek részt. Kilon 6rom szamunkra ha a
hallgatokkal, gyakornokokkal konstruktiv. modon, egymas munkajat segitve tudunk

Boifert Gabor

kapcsolattarto

egyltt dolgozni. Donath Lilla személyében egy tehetséges, tenni akaro, kreativ embert

ismerhettink meg, akinek munkahoz valé hozzdéllasat és munkavégzését
példaértékiinek tartom. Kollégaim visszajelzései és személyes tapasztalatom alapjan
biztos vagyok benne, hogy a kiadonknal szerzett tapasztalatokat a sajat
karrierépitésében is jol fogja tudni hasznositani. Mert a kemény munka meghozza a
gylumolcsét. Sok sikert kivanok neki a jovébeni céljai eléréséhez!

terepkoordinator
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Terepgyakorlatom helyszine:

SZENT-GYORGY! ALBERT KLINIKAI KOZPONT

LABORATORIUMI MEDICINA INTEZET

Csongrad megye, Szeged

*ﬂupa’é FEvelin

egészségfejlesztés specializacid
rekreacioszervezés és

egészségfejlesztés szak

Terepgyakorlati feladataim....

A terepgyakorlati munkamat a Szent-Gydrgyi Albert Klinikai
Kdzpont, Laboratoriumi Medicina Intézetében toltéttem. Az
elsd féléves gyakorlatom sordn megfigyeltem az oft
dolgozdkat, a munkatevékenységeiket, a kornyezetlket, a
munkahely felszereltségét, valamint kilonbdz6 interjuk és
kérddiv segitségével mértem fel az egészségi allapotukat.
Az interjuk kiterjedtek a taplalkozési szokasokra valamint a
szabadid6 eltoltésének szokésaira is. Az egészségtérkép
segitségével részletes betekintést nyerhettem az
egészségi allapotukrol, illetve életmodbeli  szokasaikrol
bévebben. Rdvid interjut 10-10 emberrel készitettem,
melyek sorén a taplélkozési és szabadidds szokasok volt a
téma, valamint egy személy egészségprofijat is
felallitottam. Az egészségtérkép eredményeire alapozva, a
munkahely  sajatossagainak  és  lehetGségeinek
figyelembevételével terveztem meg a masodik féléves

gyakorlat  sordn  megvalésitott  egészségfejlesztési

projektemet. A f0 célkitizésem az volt, hogy a dolgozok
megtaldljadk magukban a motivaciot az egészséges
életvitelre, illetve olyan mindennapokban alkalmazhatd
tanacsokat adjak nekik, melyek a munkaidé és
munkavégzés alatt emelik az egészségesélyeiket, illetve
preventiven hatnak. Olyan életmédba beillesztheté apré
valtozasokat szerettem volna eléjik tarni melyek hosszu
tavon nagy hatassal van az életminGségukre. A projekt
tervezésénél nehézséget okozott, hogy a célcsoportom
kevés idét tudott szakitani ram a fokozott munkatempd
miatt. Probaltam olyan projekt elemeket Iétrehozni melyek
nem hatréltatjak a dolgozokat a munkavégzésben, és a
szabadidejliket sem rabolja. A négy projektelemem a
kévetkez6 volt: A Tajékoztaté a szlirévizsgalatokrol 40 év
felett, preventiv gerinctorna munka kozben, vizfogyasztasi
tippek a mindennapokban, és csapatépitd tréning jatékok

kiséretében. A projektelemeken valtozd szammal vettek
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részt raéréstél flggéen, de nagyon nyitottak és erésodtek  bizonyos  készségeim,  tapasztalatokat

érdekléddek voltak. Ordmmel vettek részt minden szereztem és a projekt véghezvitele altal betekintést

programon. A gyakorlatom soran nagyon sokat fejlédtem, nyerhettem a jovendébeli szakmamba.

~

Anmire biiszke vagyok....

Tartottam  attol, hogy kezddként nem
fognak komolyan venni, ennek ellenére
orémmel és kozvetlenil fordultak hozzam
tanacsokért. Ok voltak az elsék, akik nem
a diakot, hanem a szakembert |attak
bennem, bizalommal fordultak hozzam, és
fogadtak meg  tanacsaimat.  Sokat
fejlédtem altaluk, és ortildk, hogy egytt
dolgozhattunk.

J

Dupak Evelin egészségfejlesztd tevékenységeérdl...

Evelin mind a kett6 félévben lelkiismereten és becsiiletesen végezte el feladatait.

Kozvetlen és baratsagos személyisége miatt, nagyon konnyen tudott nyitni az

emberek felé, és a kdz6s hangot is gyorsan megtalalta mindenkivel. Mindvégig

alkalmazkodd és rugalmas volt az id6beosztasunkhoz. Minden megvan benne,

amire egy j6 egészségfejlesztd szakembernek sziiksége van.
Or. Foldesi Imre

kapcsolattarto

terepkoordinator
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Terepgyakorlatom helyszine:

Csengey Dénes Kulturalis Kdzpont

E'éer/iry Réka

egészségfejlesztés specializacio

rekreacioszervezés és

egészségfejlesztés szak

Terepgyakorlati feladataim....

Terepgyakorlatom sorén egy szemesztert téltdttem el a
Csengey Dénes Kulturélis Kdzpontban. Mar gyerekkorom
6ta rendszeresen jérok ide, ismerem a dolgozok tobbségét,
igy esett erre a gyakorlati helyre a valasztasom. A fenti
okokbdl kifolydlag a vezetd és a dolgozok is egyarant
orlltek nekem, mindenki nagyon segitékész és készséges
volt a feladataimmal kapcsolatban.

Els6 feladatom a munkahelyen folyo tevékenységek és az
azokbdl fakadd egészségkockazati tényezék megismerése
volt. Ennek meghatarozdsaban az egészségtérkép
kérdbives modszere volt segitségemre, amit minden

dolgozéval kitdltettem és elemeztem. Ralatast kaptam, hogy

a dolgozdok  szamédra melyek a  legnagyobb
egészségkockazati tényezék és a vellk folytatott
beszélgetéseim, interjuim is egyre élesebbé tették

szdmomra a képet, hogy melyik terllet lesz az, amelyen

egészségfejlesztoként be tudnék és be kellene avatkoznom.

Tolna- megye, Paks

. FSENGEY DENES

s KULTURALIS kGzponT

% B
9

A célcsoportomat a hely Ugyvezetd igazgatdja - aki egyben
a terepkoordindtorom is volt - segitett kivalasztani.
Igyekezett minél sokszinlibb dolgozokat bevonni a
munkamba. 10 fét valasztottunk, kozillk csak ketten voltak
férfi dolgozok. Elsd féléves munkam soran rovid interjikat
készitettem a dolgozokkal (taplalkozas és szabadidd
eltoltés témaban). A masodik félévben mar nehezebb, tobb
koncentraciot és tudast igényld volt a feladat, amikor is az
eddig tanultakat kellett atlltetnem a gyakorlatba. A masodik
félévben kaptuk meg azt a feladatot, hogy végezziink
tanacsadasokat, hosszlkat és rovid, azonnali valaszt
igényléket. Valamint az egészségtérkép eredményei alapjan
kellett el készitenlnk egy 4 elembdl allé projekttervet,
amelyeket meg is kellett valositanunk a terephelyen.

Az én projektem a Kdzpontban az egészség! cimet kapta.
F6 célom, torekvésem volt, hogy a dolgozok
egészségesebben taplalkozzanak, elkertljék a kilénbdzd

betegségeket, és beépitsék a sportot mint mozgasformat a
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végezni a munkdmat. Nagyon hasznosnak éreztem a

mindennapjaikba. A mozgasformat mint tancot ismertettem
terepgyakorlatot, hiszen a korabban elméletben tanult

meg veliik egy 60 perces latin tanc ora keretein belll, a
diabetes elkerilése érdekében édesitészereket kdstoltattam
vellk. Emellett volt folyadékfogyasztasi napldo vezetés,

illetve gylimolcssalata készités is a madszerek kozott.

dolgokat most a gyakorlatban tudtam hasznalni és

értékesiteni.

Az elvégzett feladataimat minden esetben értékeltettem a
klienseimmel, hogy a késObbiekben hatékonyabban tudjam

r ~

Amire biiszke vagyok....

Buszkg vagyok arra, hogy meg tudt

mutatnf €9y masik oldalamat g .
dolgozoknak, és hitelesnek érezhettea
magam 9yakorlatom soran. Sok po 'trn
Visszajelzést kaptam, am; nagy motE/éZ,' nt/
z’:ldott az élet mas teriiletein is. Jg volt (;Ot
ere’zner’n, hogy hitel .
€9eszségfejlesztokent gondolnak ram es’
alt{ban nyilvanult meg,  hogy ml’J 7:'"
ajanlottak €9y  Aaltaluk szerveZe?tt

lehetc’ise’get kaptam arra, hogy egy ilyen
Szuper csapatta| dolgozhassak egyiitt

Eberling Réka egészségfejleszto tevékenységérdl

Réka terepgyakorlata soran mindenkivel nagyon kozvetlen volt, mindig nagy érdeklédéssel
kévettik feladatait, amire szivvel Iélekkel késziilt. Kdnnyen teremtett kapcsolatot a dolgozokkal,

igy a késObbi programjai is zokken0mentesen zajlottak. A terepgyakorlata alatt, igyekezett

alkalmazkodni a dolgozokhoz, a dolgozdk beosztdsahoz. Munkajaval kapcsolatosan mindig
maximalisan tajékoztatta a dolgozdkat , alaposan megtervezte és nekiink is felvazolta a terveit

és a céljait. Orilink, hogy minket valasztott terepgyakorld helyéil, és annak, hogy segiteni
Tell Edit

tudtunk neki.
kapcsolattarto

terepkoordinator
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Terepgyakorlatom helyszine:

Szolnoki MAV Se

5000 Szolnok, Vés6 ut

Feseki-Toth Zsofi

egészsegfejlesztés specializacio
rekreacioszervezes €s

egészsegfejlesztés szak

Terepgyakorlati feladataim....

A két félév soran ugyanazon a terepgyakorlati helyen
voltam, mégpedig a szolnoki Mav Sport Egyesiletnél. Mivel
itt sportolok évek oOta, nem volt idegen sem a hely sem az
ott dolgozok. Ennek sok el6nyét lattam, ami a végére be is
igazolodott. Konnyebben tudtam kapcsolatokat teremteni és
elvégezni a feladataimat. Ami egyébként nélam probléma a
hétkdznapi  életben

is, hogy nehezebben megy a

kapcsolatteremtés.

A feladataim kapcsan igyekeztem Ugy alakitani, hogy az
Elndk meglassa azt, hogy a munkakornyezet miként tehetd
egészségbaratta. Hiszen a terepgyakorlati helyem most kap
egy teljeskor( atalakitast, fejlesztést. Mivel ez olyan dolog,

hogy nekem természetesen nincs beleszoldsom, probaltam

a ,magokat elvetni” hatha fontosnak taldljgk a tudatos
fejlesztést és nem csak a szépitést.
Erre majd akkor kapok valaszt, ha mar megujult allapotaban

lathatom a terepgyakorlati helyemet.

Oriilok, hogy olyan helyen lehettem, ahol nem kellett azzal
torédném, hogy egyaltalan a bizalmukat elnyerjem. Ugy
érzem, nagyban hozzjarult a kurzusok  sikeres
teljesitéséhez az, hogy a kezdetektdl baréti, de mondhatni

csaladias légkor fogadott.
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Ecseki-Toth Zsofi egészségfejlesztd tevékenységérél ...

Zsofit szeretik az itt dolgozok, hiszen kedves mindenkivel, mindig mosolyog és pozitiv
kisugarzasa van. Ugy gondolom, ez sokat szamit akkor, ha valaki emberekkel dolgozik.
Még ha nincs is kedve az embernek egyéb feladatot elvégeznie, mint amit a munkahelye
megkivan, akkor is szivesen segit egy kedves személynek. Zsofi a terepgyakorlati
helyén igaz nem volt idegen, de Ugy gondolom ez akkor sem lett volna mésként, ha nem
ismerik Ot. Feladatait szépen és céltudatosan elvégezte. Tudta mit miért kell

megcsinalnia és nem a kibuvét kereste a munka alol.

FEeseki Ddniel

kapcsolattarto
terepkoordinator
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Terepgyakorlatom helyszine:

Sly-Szalon (szépségszalon),

Csongrad megye, Deszk

S‘/}“D\c:&

‘-gg’xz\gg

?amjo’ Fanni Ramona

egészségfejlesztés specializacio
rekreacioszervezés és

egeszségfejlesztés szak

Terepgyakorlati feladataim...

A 2017-es év 6szi szemeszterében mindenkinek valasztani
kellett maganak egy terepgyakorlati helyszint, ahol majd a
késbbbiekben tevékenykedni fog. Az én valasztasom egy
deszki szépségszalonra, Sly-Szalonra esett. Ezen a
helyszinen kezdtem el a terepgyakorlati feladataimat
elkésziteni. A helyszin szamomra nem volt ismeretlen, hisz
jelenleg én is ezen a helyen dolgozom. A terepgyakorlati
6ran kapott feladataim kozé tartozott, a célcsoportom
egészségtérképének felderitése, ezt pedig kérdéives
modszerrel  tudhattam meg. Nagyon sok mindent
megtudhattam az egészséglkkel és az életmddjukkal
kapcsolatban. A kapott  vélaszok  elemzésével
megismerhettem, hogy mi a célcsoportom tagjainak
demografiai  jellemzbibdl fakadd egészségkockazatai,
munkakornyezetbdl fakadd egészségkockazatai, illetve a
munkatevékenységbdl ~ fakadd  egészségkockazatai.

Tovabba olyan kérdések is szerepeltek benne, amelyek a

» - Fodrasya

S N §
A ol

:.L” on MOkSr6m

Szoldrium
Finn szauna
Infra szauna

taplalkozasra, szabadidére, fizikai aktivitasra, stresszre,
tarsas kapcsolatokra, szlrévizsgalatokra kérdeztek ra.
Ezekbdl a kapott eredményekbdl kellett tovabb dolgoznunk
a 2018-as év tavaszi szemeszterében. Azokkal a
tényezbkkel foglalkoztunk, amik leginkabb kérositjgk a
célcsoportunk egészségét, majd ezeket felhasznalva egy
egészségfejlesztd projektet kellett készitentink.

A projektem 4 elembdl tevdott 6ssze. Az elsé és egyben
legfontosabb projektelemem a gérnyedt testhelyzetben
dolgozok javéat szolgalta. Hisz az volt a célom vele, hogy
egy kicsit tehermentesitsem 6ket a folyamatos gérnyedtség,
ezéltal fajdalom aldl. Ez az elem a gerincfeszitd izmok
erésitésére szolgalt. A masodik projektelemem témaéja a
folyadékfogyasztés volt. Ennél a résznél szerettem volna
felhivni a figyelmet, hogy mennyire fontos a megfeleld
folyadékbevitel, illetve szerettem volna azt, hogy minél tobb

vizet fogyasszanak. A harmadik rész a cukorfogyasztasra,
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illetve inkabb annak elkerllésére/helyettesitésére szolgalt.
A

egészségesitiszta taplalkozasra szerettem volna Oket

negyedik elememmel pedig a rendszeres és

biztatni. Kiilénbdz6 motivacios technikakat préobaltam

szamukra kitalalni. Ugy gondolom, hogy sikeriilt elérem a

célomat a projektemmel, mert nagyon j6 visszajelzéseket

kaptam a célcsoportomtol és a terepkoordinatoromtdl is.
Remélem, hogy egy kicsit sikertilt elérébb lenditeni 6ket egy
egészségesebb életmod felé és hogy érdemben hasznos

informaciokkal tudtam szolgélni szamukra.

Farag6 Fanni Ramdna egészségfejleszto tevékenységeéral ...

Igazabol nagyon pozitiv hatassal volt a szalonban Iévé dolgozdk életére, egy teljesen

mas oldalardl tudtuk megismerni &t. Nagyon sok érdekes és (j dolgot tudhattunk meg

téle olyan dolgokrdl, amik ténylegesen foglalkoztatnak mindannyiunkat. Szivesen

fogadta mindenki, hisz 6 is lelkesen llt a feladatahoz. Osszeszedetten és precizen

hajtotta végre a feladatait, segitett amiben tudott. Az egészségfejlesztd projekt amit

Orvos Seilvia

készitett, nagyon talalé volt, hisz figyelembe vette, hogy mire is lenne szliksége az itt

dolgozoknak. Kilon tetszett mindenkinek, hogy étletei kreativak és teljesithetéek voltak.

Orilltiink, hogy nalunk probalhatta ki magat ebben a feladatban.

kapcsolattarto

terepkoordinator
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Terepgyakorlatom helyszine:

Human Rehabilitacios Kdzhasznu Egyestlet
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?‘/aja Rilint

egészségfejlesztés specializacio
rekreacioszervezés és

egészsegfejlesztés szak

Terepgyakorlati feladataim...

A 2017-2018-0s tanévben a terepgyakorlatomat a Human
Rehabilitaciés Kozhasznu Egyesiiletnél, Kecskeméten
végeztem el.

A vélasztasom  azért esett a  megvaltozott
munkaképességgel rendelkezd személyeket foglalkoztatd
intézményre, mert kisiskolas korom ota latogatom a helyet,
és nap mint nap lattam, hogy milyen problémakkal kell

szembenéznilk az ott dolgozdknak

A terepgyakorlati id6 alatt az egyesuletben sikeresen fel
tudtam mérni az ott dolgozdk egészségi allapotat, melyet a
regiondlis  vezetének  felvazoltam.  Ezekre a
tapasztalataimra tdmaszkodva kezdtem el szervezni, a
masodik félévre vonatkozd, egészségfejlesztd projektet,

melynek célja az egészségtérkép kielemzése altal, felmért

egészségre  vonatkozd  kockazati  rizikotényezok

csokkentése.

A projektet a tanév masodik félévében valositottam meg.
Négy modszert alkalmaztam a projekt kivitelezéséhez. A
megvalésitas  soran az  egyesUletnél  sikeresen
megszerveztem egy, szabadidds mozgasra hangsulyt
fektetd napot, sikeresen tudtam csokkenteni a dohanyzast
az ott dolgozok korében, felhiviam a figyelmet a folyadék
fogyasztés fontossagara és az elavult étkezési szokésok

reformalasara.

Ezen eredményeim mellett, szervezd készségem is
er6s0dott és Uj kapcsolatokat tudtam kiépiteni a munkahely

dolgozoival és vezetGségével.
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Amire biiszke vagyok....

5 .embert ra tudtam venni arra, hogy egy
teliesen (] mozgéasformat kiprébaljanak a
stresszorok csokkentésének érdekében.

Haga Balint egészségfejlesztd tevékenységérél ...

2017/2018 tanévben a hallgaté a Human Rehabilitacids Kdzhaszni Egyesulet

kecskeméti telephelyét valasztotta. Nem volt ismeretlen szaméra sem a telephely, sem a

gyerekek, sem pedig az ott dolgoz6 kollegak, mert tdbbsz0r latogatta mar a munkahelyet

szakmai gyakorlata el6tt is. Az ismerds terepen a hallgatd biztonsaggal mozgott.

Kommunikacioja, tevékenysége, napi munkdja hatarozott célt kovetd volt. Elméleti

tudasa, felkészliltsége megfeleld volt. Megbizhatd, pontos volt mindvégig, lathatéan

élvezte a gyakorlatat. Nagyon szerették a dolgozdk és a vezetéség is. Gyakorlata soran

a helyi specializaciokat megismerte. El6ére kidolgozott projekijét széles korlien tobb

kiilonbdz6 eszkdzt hasznalt, mely remekill miikodott. Mindenképpen agy értékelem, ija’ne’ Wgyi Viktsria
hogy tett az egyestletben dolgozok szemléletvaltasaért, elérte a céljat.

kapcsolattarto

terepkoordinator




Szegedi Tudomanyegyetem Juhasz Gyula Pedagogusképzé Kar Alkalmazott Egészségtudomanyi és Egészségfejlesztési Intézet

2018

Terepgyakorlatom helyszine:

KatHAZ (avagy Katolikus Haz) Kzhaszn(i Nonprofit Kit.

Csongrad megye, Szeged

; &
,

77 ’
51{@5762134r Eva Nora
egészsegfejlesztés specializacio
rekreacioszervezes €s

egészségfejlesztés szak

Terepgyakorlati feladataim....

Terepgyakorlatomat bar nem kevés kétellyel és félelemmel
kezdtem el egy szdmomra teljesen ismeretlen helyen, a
KatHAZ

segitékészsége iddvel segitett legydirni kezdeti aggalyaimat.

dolgozéinak  nyitottsaga,  6szintesége  és
Koordinatorom segitsége sem hanyagolhaté el, nagyon
sokat kdszonhetek neki, tobbek kdzt azt is, hogy befogadott,
teret hagyott annak, hogy naluk bontakoztassam szarnyaim,
és segitett is ezen folyamat soran, ahol csak tudott, illetve
ahol én kértem ra. Féleg ezt a felém iranyuld kedvességet
hogy

projektelemeket valasztok ki, melyek kdzvetett célia a

szerettem volna azzal viszonozni, olyan

KatHaz dolgozoit ért stressz hatékonyabb levezetése. A
projektelemeim féleg az egészségtudat és munkateherbiras
novelésére iranyultak, melyet fizikai és szellemi
kikapcsolodast el6segitd gyakorlatok ismertetésével és
megtanitasaval kivant elémi. A gyakorlatban ez annyit

jelentett, hogy kozOsen tartottunk jogadrakat, melyeken a

ST L |

résztvevbk nyujto, és egész testiiket atmozgatd
gyakorlatokkal tudtdk a hét végeztével az Oket ért
fesziiltséget levezetni. Otletet és motivaciét kaptak arra,
hogy egy Egészséges Siti Sitd Versenyen mérjék dssze
jobb

konyhatiindér, és hogy ezt havonta Ujra kideritsék. Uj és

egymassal tudasukat, hogy kiderdljon, ki a
egyszeri, a&mde nagyszer(i csapatépitd, és alacsony
eszkozigenyl jatékokat ismerhettek meg, melyeket pozitiv
tulajdonsagaik miatt igen sok és kulonbozé tertleten
kamatoztathattak, hogy az 6ket ért fesziiltséget oldjak vagy
hogy egyszer(ien a hangulatot javitsak. Végil pedig olyan
egyedll és parban is jatszhato fejtdrék és elgondolkodtatd
feladvanyok, jatékok birtokaba keriltek, melyeket a
kés@bbiekben szintigy barmikor alkalmazhattak, ha ugy
érezték, kell valami, amivel elterelhetnék a figyelmiket egy
rovid idére munkajuktol. Bar kezdetben egy konkrét tervvel

vagtam a projekinek, szamitottam ra, hogy a gyakorlat donti
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majd el, hogy mi hogyan valésul meg. igy is lett, kicsit
mindenbe beletette az élet sajat elképzeléseit, de a KatHAZ
dolgozdinak rugalmassaganak és segitékészségének
kdszonhetben, minden projektelem megval6sulhatott, és
mindekdzben a masik f6 cél, hogy a célcsoport tagjai jol
érezzék magukat a folyamat alatt is sikeresen beteljesilt.
Oszintén oriilok, hogy feladatom és kivancsisagom egyiitt

terelt el erre a helyre, ezek kdzé a kedves emberek kdzé, és

.............

remélem, nem utoljara fogok itt jarni. Kellemes csalodas volt
egy ilyen segitékész kdrnyezetben kiprébalnom magam, és
csak remélni tudom, hogy minél tobben masok is
megforduinak  majd itt, hogy hasonléan  meleg
fogadtatasban részesiljenek, és mindazt megtapasztaljak,

melyhez nekem is szerencsém volt.

(Amire biszke vagyok.... )

Amire taldn a legbiiszkébb vagyok,
hogy  sikeriilt €gy olyan koézos
programba belevonnom g2 KatHAZ
dolgozoit, melyet mind ¢lveztek, mely
kdzben csapatszellemiik is er8sddni
tudott, és melyben kézés osszefogasuk
termekének mindenki tantja lehetett;
¢s mely veégeredmények kiilonésen
izletesre sikertiltek. Ezen
projektelemnek  mindenki részese
lehetett; kozvetleniil, a stitemény
elkészitésével, ¢s kozvetve, annak
megkostolasaval és megdicsérésével,
Bar  versenynek neveztik, a
csapatoknak igy sem az volt célja,
hogy az ellenfé] dolgat megnehezitse,
hanem hogy felemelje annak tagjait,
tanacsokkal segitse annak fejlédését.

Heged(is Eva Nora egészségfejleszté tevékenységérdl ...

Heged(is Evi az elmilt év folyaméan a Kathaz Kdzhasznu Nonprofit Kft.-nél toltotte
szakmai gyakorlatat. A kdzos munka Kicsit izgulva és vérakozéssal telve indult, U]
helyzet, ismeretlen szervezet, sok Uj ember, de Evi a kezdeti akadalyokkal sikeresen
megklizddtt, a munkatarsakkal kdnnyen felvette a kapcsolatot és nyitottan kommunikalt

vellk. Tapasztalatunk szerint az egyetemen kapott feladatait lelkiismeretesen és nagy
precizséggel igyekezett elvégezni és a szervezetre aktualizalni. Az altalunk adott
feladatokat készségesen és orommel végezte. Eles szemmel észlelte a szervezet
sajatos mlikodését és ehhez kénnyen alkalmazkodott. A masodik félév folyaman még
Szarvas Eszter

nyitottabb lett, és ennek kovetkeztében 0nalld oOtletekkel is eldallt. Tlrelmével,
szelidségével és kedvességével a Katolikus Haz miikodését segitette.

kapcsolattarto

terepkoordinator
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Terepgyakorlatom helyszine:

Szegedi Tudomanyegyetem Természettudomanyi és Informatikai

Kar Szoftverfejlesztés Tanszék

Csongrad megye, Szeged, Dugonics tér 13.

Horvith Déra

egészségfejlesztés specializacio
rekreacioszervezés és

egészségfejlesztés szak

Terepgyakorlati feladataim....

Terepgyakorlatomat itt Szegeden, a Szoftverfejlesztés
két

Terepgyakorlati feladataim k6zé tartozott tobbek kdzétt az

Tanszéken  toltottem, 0Osszesen félév  soran.
els félévben a terepgyakorlati helyem telies egészének
megismerése, majd a célcsoportom meghatarozasa és a
célcsoport megismerése is. Ez az els6 félév soran
kérddivek kitoltésével valamint rovid interjuk készitésének
segitségével tortént. Ezen félév utan, Ugy, hogy mar voltak
ismereteim a célcsoportom egészségi allapotat illetéen,
valamint a révid interjuk soran és az ott oIttt 35 6ra alatt
szerzett személyes ismeretség utadn, a masodik félévben
mar batran vaghattam neki a tanacsadasoknak, valamint a
projektem megtervezésének is. Az egyéni feladatok soran,
a rovid tanacsadasok soran, valamint a hosszi életmdd
tanacsadas levezetése utdn magam is kiprobalhattam a
tanacsadoi szerepben, valamint egy olyan helyzetben,

amely négyszemkdzt zajlik Ezekben a helyzetekben van aki

Osztondsen raérez a helyes valaszokra, kérdésekre,
tanacsokra, van aki pedig csak hosszu gyakorlas utén érzi,
Ggy, hogy magabiztos lehet tanacsadéi szerepében. En
tapasztalataim és sajat véleményem alapjan az utdbbi
kategériaba tartozom. Terepgyakorlatom soran gy éreztem
a kozosségi feladatokban sokkal jobban érzem magam,
élvezem, és konnyebben feloldddom. A projektemet
igyekeztem ugy megtervezni, hogy a célcsoportom
(szoftverfejleszté  munkatérsak) igényeinek megfeleld
projektelemek alkossak. A projektem soran hérom

kilonbdzd terlletet érintettlink, melyek kilénbdznek
egymastol mégis egyik a masikbdl kovetkezik, és melyekre
Ugy érzem a célcsoportomnak rendkivil nagy sziksége
volt. A projektem f6 célja a hatfajdalmak megsziintetése és
egy kiegyensulyozott kellemes lelki és testi allapot elérése
volt. Ezen allapotot jogadra kiprobalasaval, kulonbozd
mozgasformak

megismertetésével, a  vizfogyasztas
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novelésével és lazitd technikak gyakorlasaval probaltuk terepgyakorlatom soran egy olyan kellemes, meleg érzés
elérni. Ugy érzem a projektem 6sszességében sikeresnek volt, melyre nem is szamitottam, hogy a gyakorlatom soran
bizonyult, hiszen a visszajelzések alapjan is a célcsoportom érezni fogom. Az a belém vetett bizalom, melyet a
élvezte a feladatokat, tudtdk  hasznositani a célcsoportomnak  készdnhetek, olyan magabiztosséagot
mindennapjaikban. Ahogy észrevettem a belém vetett adott, amelybdl sokaig er6t tudok majd meriteni

bizalmuk is egyre inkabb nétt, és az id6 teltével, egyre
magabiztosabban fordultak hozzdm, ha valamilyen

problémajuk  akadt, amely szamomra az egész

ICéICSOp ortom, fy ok az 4
€ory 1Sz

. & '0.sszabb és lo

apjaikop is 8hehezepy,

€s lelkeSen
fe]adatOn..

Horvath Déra egészségfejleszt6 tevékenységérél ...

Az évek soran eddig még soha nem fordult meg nalunk egészségfejlesztd, igy akkor
amikor Déra felkeresett minket lelkesedéssel fogadtuk &t, hiszen egy szamunkra
teliesen Uj dolgot hozott volna be a mindennapjainkba, igy kivancsisagunk ugy érzem
teliesen természetes volt. Ugy érzem feladatait mindig szorgalmasan csinalta, sokszor
az én feladataimban is besegitett, annak ellenére, hogy ezek legtébbszér olyan apré
dolgok voltak, amelyeket egyszeriiségikbdl adédéan sosem biztam ra senki masra. A -
feladatait mindig készségesen végezte, szorgalmas volt. Veliink és a célcsoportjaval Uorvith Ferenc

mindig nagyon baratsadgos és kedves volt, nagyon sokat dolgozott azon, hogy egy
olyan projektet készitsen, amely a célcsoport minden tagjanak érdekes és izgalmas kapcsolattarto

lehet, és gy vélem ezt sikeriilt is megoldania. terepkoordinator
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Terepgyakorlatom helyszine:

Egyesitett Szocialis Intézmeény,

Bacs-Kiskun megye, Soltvadkert

Jaszanovics DVora

egészsegfejlesztés specializacio
rekreacioszervezes €s

egészsegfejlesztés szak

Terepgyakorlati feladataim....

Terepgyakorlatomat Soltvadkert varos Egyesitett Szocialis
Intézményében végeztem. A helyszin nem volt ismeretlen
szdmomra, azonban csupan néhany alkalmazottat ismertem

a célcsoportom tagjai kozdl.

Gyakorlatom els6 felét a dolgozok életmodbeli szokasainak
megismerésével toltdttem és felmértem, hogy milyen
egészségkarosito tényez6k vannak jelen a mindennapi
életik soran. Ezeket a felméréseket megfigyelés, kérddiv és
interju modszerével készitettem. Az eredmények alapjan
szamos informéciét kaptam arrél, hogy milyen terileteken
van szlkség egészségfejlesztéi beavatkozasra a
célcsoportom korében.

Célcsoportom 6sszetétele a munka jellege szempontjabdl
nagyon valtozatos; vannak, akik ulémunkat végeznek, és
vannak olyan dolgozok is, akik folyamatosan Uton vannak a

munkahely és kulsé helyszinek kozott. Azonban szamos

olyan k6z0s teriletet talaltam, melyen
egészségfejlesztéként 1épéseket tehettem. A célcsoportom
tagjai kozil viszonylag magas a tulsulyosak/ elhizottak
arénya, emellett az étkezési szokasaikon is kellene
valtoztatniuk, hogy kiegyensulyozottabba véljon.

A projektem Egészségink meglrzése az élelmiszerek és
gyogynovények segitségével cimet kapta. Fontosnak
tartottam, hogy Iépéseket tegyink a kiegyensulyozottabb
taplalkozas érdekében, és az élelmiszerek jotékony hatésai
mellett a gyogynovények hatasaira is szerettem volna a

figyelmet felhivni.

A projektem elemei a kovetkezbk voltak: a
folyadékfogyasztas  tudatositdsa  céljabdl  versenyt
rendeztem, cukorhelyettesitékrél — eléadast tartottam,

kozosen készitettlnk ételeket, melyhez egy receptes
konyvet is mellékeltem, amelyben mér bevalt recepteket

tudnak egymassal megosztani, és egy figyelemfelkeltd
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plakat segitségével a gyogynovények hatasairol adtam at A megfigyelések és a visszajelzések alapjan tgy gondolom,
informaciokat. hogy a terepgyakorlé helyemen sikerilt megnyitnom egy
A kdzOsségi feladatokbol allo projektem mellett egyéni utat mely egy egészségesebb és kiegyensulyozottabb
feladataim is voltak. Tiz személynek informécios életmod felé vezet.

tanacsadast tartottam, tovabba egy négyalkalmas egyéni

életmod tanacsadast is végeztem.

Amire biiszke vagyok....

Habér akadtak a gyakorlatom  soran
nehézségek és varatlan helyzetek, biiszke
vagyok ra, hogy sikeriilt ezeket kezelnem és
megoldast talainom rajuk.

Nagyon sokat fejlédtem az emberekkel valo
kapcsolatteremtés  terén és a csoportok
=E ko,ordinéléséban. Ugy érzem, hogy az idg
mullaséval, mar nem egyszeriien diakként
tgklntenek ram, hanem szakemberként,

Eg ami a legnagyobb Grémmel tsi el, hogy
blza’]lommal fordultak hozzam a tanacsadasok
soran és engedték, hogy mélyebb betekintést

nyerhessek a csaladsegité  szervezet
munkajaba.

Jaszanovics Dora egészségfejleszto tevékenységérol...

Déri az elmllt egy évben részletesen megismerte intézménylnket, annak
alapszolgaltatési teriileteit. Egyénisége célratdrd, de ugyanakkor kedves és figyelmes.
Feladatait nagy hozzaértést tanlsitva végezte. Kilonésen az idések nappali
ellatdsanak terlletét, valamint a csalad-és gyermekjoléti szolgalat munkéjat ismerte kapcsolattartd

Lacziné Rijtter Andrea

meg. Nagyon sok, a mindennapi munkank soran is hasznos informaciot tudhattunk
meg tble. Kozvetlenségének koszonhetGen gyorsan belopta magat dolgozoink
szivébe. Feladatdt mindig pontosan, lelkesen végezte. A Kkijelolt csoporthoz
nagymértékben alkalmazkodott és segitékész volt. A csapatunk valamennyi
projektelemben lelkesen részt vett. A tavalyi kérdGives felmérésre alapozva idén egy
komplett, a mi munkak0zdsséglink szaméra leghasznosabb projekttel tért vissza. A
megvalositas soran bizonyitotta tudasat, segitdkészségét.

terepkoordinator
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Terepgyakorlatom helyszine:

Hunor Coop ZRt.,

Csongrad megye, Szentes

Yimbor Zsuzsarma

egészsegfejlesztés specializacio
rekreacioszervezes €s

egészségfejlesztés szak

Terepgyakorlati feladataim....

Két féléves terepgyakorlati munkadm soran Szentesen a
Hunor Coop ZRt-nél voltam. Feladataimat a pénzliggyel és
kényveléssel foglalkozé irodai dolgozokkal végeztem.

Elsé féléves munkam soran sok informaciéra tettem szert a
dolgozék segitsége és egyéni megfigyeléseim altal.

Kérddivek kitoltetésével, taplalkozasi szokasok
felmérésével, valamint szabadidd eltoltési szokasokrol valo
informacidk gydjtésével és egy életmod profil elkészitése
altal jobban megismerhettem a dolgozokat és a
munkakorilményeiket, ami altal a masodik félévben véghez
tudtam vinni a projektemet.

4 projektelembdl épllt fel a masodik féléves terepgyakorlati

munkam.  Elészor a  munkahelyi  ergonémiaval
kapcsolatosan tartottam tajékoztatét a célcsoportom
tagjainak, majd kdéz6sen megtanult  gyakorlatokkal

prébaltam a mindennapjaikat szé szerint mozgalmasabba

tenni. llletve kézOs saldtakészitéssel és az egészséges

taplalkozas jegyében zajlé beszélgetéssel probaltam
egészségfejlesztéként részt venni a mindennapjaikban.
Valamint egy kozds csapatépitd program keretein belil
igyekeztem még jobban dsszekovacsolni a dolgozokat.
Ezen kivll tiz darab rovid informaciés tanacsadast is
tartottam, illetve egy négy alkalmas hosszu tandcsadas is
része volt a munkamnak.

Célom tobbek kdzbtt az egész napos monoton, szamitégép
elétti munkavégzésbdl adodod egészségugyi probléméak
megelézése, a még gordilékenyebb, még hatékonyabb
munkavégzés elérése a dolgozdk kdrében, egyénileg és
kdzbsen és az egészséges taplalkozasra vald figyelem
felhivas volt.

Szerencsésnek érzem maga, hiszen nagyon j6 helyen
végezhettem a gyakorlati munkamat. Nagyon sokat segitett
a terepgyakorlati feladataim elvégzésében az, hogy a

vezérigazgatod ur tamogatta a munkamat, tovabba, hogy a
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terepkoordinatoromra mindig szamithattam, illetve, hogy a magam és sokat tanulhattam, fejl6dhettem a terepgyakorlati
célcsoportom tagjai egytttmikddésukkel, lelkesedésiikkel munkam soran.

és szorgalmukkal részt vettek a feladataim elvégzésében,

valamint, hogy minden dolgozé kedves és segitfkész volt.

Osszességében elmondhatom, hogy nagyon jol éreztem

Ug ér . “ ",
) y 2em sikerijjt jo eredményekkel Végh
Inni g terepgyakorlati -
biztats ked

, YeS €S Motivls yices..
. tivalg Visszajelzgst

Munkamat. Nagyon sok

Orémmey tolt g

elemegi DSii
m megvaltsitssg Soran gl il
mé iteni :
don Segiteni tudtam embereknek .

mé o
I meglévg erdeklsdest fokozni 1,

806758 mmc 41 o .
9eszséges eletmédday kapcsolatosan

iletve 4
dtam az

Jambor Zsuzsanna egészségfejleszto tevékenységéral ...
Amikor Zsuzsi megkeresett, hogy hozzénk szeretne jonni gyakorlatra, azonnal igent
mondtam, de utana kissé elbizonytalanodtam, hogy a vezérigazgaté ur hozza fog-e jaruini.
Szerencsére teljesen nyitott volt, kivancsian vérta az eredményeket. Zsuzsi vidam
természetével, felkésziltségével a dolgozokat is felrdzta a mindennapok monoton
munkajabol, 6rom volt 1atni, milyen lelkesen fogadtak otleteit, javaslatait, és nagyon vartak
mikor jon Ujra. Sok mindenben felnyitotta a szemUnket, hogy min és miként lehetne véltoztatni
annak érdekében, hogy egészségesebbek legyiink. Azt gondolom, nagyon jét tett kis
kdzOsségunknek, hogy Uj dolgokat tapasztalhattunk meg, és kézelebb hozott minket
egymashoz. A projekt hataséra kellemes, hatékony és mozgékony perceket toltéttink el,

. Némethné Lele Eva
javaslatai alapjan keriltek székek kicserélésre. Ugyesen helyt allt és nagyon j6 munkat

végzett. Tovabbi munkéjahoz kivanunk neki sok sikert, bizunk benne, hogy munkaja sorén kapcsolattart

sok embert fog meggyézni az egészséges életmodrol, és sok vezetét a minél jobb terepkoordinator

munkakortlmény elényeirdl.
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Terepgyakorlatom helyszine:

Szegedi Sport és Fiirddk Kft. Anna Gydgy-, Termal, és Elményfiirds

Csongrad megye, Szeged

Y ‘. |
Kamenik Bence

egészségfejlesztés specializacio
rekreacioszervezés és

egészségfejlesztés szak

Terepgyakorlati feladataim....

A terepgyakorlati szeminarium 1. cimd kurzusom keretei
kézott valasztanom kellett egy terepgyakorld helyet, ahol
egészségfejlesztéként két féléven &t gyakorlati munkat
végezhetek. Valasztdsom az Anna-, Gydgy-, Termal-, és
Elményfirdére esett. Mindenképpen szerettem volna egy
olyan intézményben folytatni a gyakorlatomat, ahol az ott
dolgozoknak van kialakult képe az egészségrél. Az elsd
félévben kulonbozé felméréseket végeztem a dolgozok
korében, hogy megtudjam, milyen egészségi allapotban
vannak, illetve milyen kortlmények kozo6tt dolgoznak. Ehhez
készitettem egy egészségtérképet, mely az ott dolgozdk
egészségérél szolgaltatott nekem informaciot. Ezeket
személyes és kérdbives formdban vettem fel. Emellett
igyekeztem j6 bizalmat kiépiteni. A mésodik félévben aztan
egyeéni rovid és hosszu tanacsadasokat adtam, csoportos
tajékoztatot tartottam, valamint nekiélltam megvalositani

egy egészségfejlesztd projektet a munkahelyen. A projekt

els6 eleme a mozgas népszerisitésére iranyult, valamint az
ulémunka artalmainak megel6zésére. Ezért egy konnyen
megtanulhatd  és  barmikor alkalmazhaté torna és
Mésodik

folyadékfogyasztast szerettem volna népszerisiteni. Ehhez

nyUjtogyakorlattal  késziltem. pontban a
figyelemfelkeltd irasokat, és egyénileg vezethetd flizeteket
készitettem. Harmadik pontban a munkaallomasra
koncentraltam. Egy el6adas formajaban beszéltem a
munkakornyezet ergonomiai  kialakitasarol, valamint a
fontosabb dolgokat a gyakorlatban is bemutattam. Utolsd
pontban pedig a mindennapi stresszre érkez6 valaszként
egy légz6 gyakorlatot mutattam be, amely segithet nekik az
ezzel valé megklizdésre, a nyugalom kialakitasara, vagy az

ellazulas segitésére.
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Kamenik Bence egészségfejleszto tevékenységéral ...

Amire biiszke vagyok....

BUszke vagyok arra, hogy a feladatokat
sikerrel tudtam teljesiteni. Ugy érzem, hogy
sokat tudtam fejiédni, jobban beleltni a
szakmam kihivasaiba. Oriilok, hogy egy valodi
munkahelyen  valgdi kbrnyezetben  tudtam
gyailkorolni és megtapasztalni mindazt, amj az
egeszségfejlesztéssel kapcsolatos.
Legf6képpen pedig arra vagyok biszke, hogy
egy pozitiv lizenetet tudtam atadni Utravaloul
az itt dolgozok szamara.

— y

Bence terepgyakorlata soran nagyon segitdkész volt. Pozitivan allt hozza a
munkajahoz, lelkesen végezte nalunk a feladatat. Megmutatta a dolgozdknak, hogy

az egészség milyen fontos szerepet is jatszik az életiikben, és, hogy apré dolgokkal Lake Giibor

is lehet tenni az egészségikért.

kapcsolattart6

terepkoordinator
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Terepgyakorlatom helyszine:

Szegedi OVI Negyvennyolcas Utcai Ovodaja,

Szeged - Kiskundorozsma

egészségfejlesztés specializacio
rekreacioszervezés és

egészségfejlesztés szak

Terepgyakorlati feladataim....

Terepgyakorlati munkamat a Szegedi OVI Negyvennyolcas
Utcai

talalhato. Mindenképp szerettem volna dvodai kornyezetben

dvodaban végeztem, amely Kiskundorozsman
kiprobalni magam, igy esett a valasztdsom a csaladias és
pozitiv értékekkel bird intézményre.

Elsé féléves ott tartdzkodasom alatt a dolgozok és a
helyszin egészsegfejlesztoi szempontbol vald
megfigyelésére torekedtem. Mivel korabban nem ismertem
az intézmény dolgozdi koézll senkit, igy igyekeztem
hangsulyt fektetni az ismerkedésre, és hogy a kdzdsség
egyenrangu tagjaként tekintsenek ram, aminek sikerét a
masodik féléves kdzds munkank bizonyitja.

A korabban 0sszegy(jtott adatokra alapozva a méasodik

félévben az  egészségik  javitdsarara  szolgalo
projektmddszerekkel gazdagitottam  a  dolgozok
mindennapjait.  Kiemelten ~ foglalkoztam a  napi

folyadékfogyasztasuk ndvelésével és javitasaval, d&tmozgatd

reggeli testedzést is tartottunk kdzosen az 6voda aprajanak
és nagyjanak. Csoportdinamikai jatékos délutan keretein
belil a dolgozok egymashoz vald viszonyat fejlesztettik,
mely igen jo hangulatban telt el. Hasonléan vidam délutan
keretei kozt halalapl ételek kostolasat is élvezhették,
melyeket Ok készitettek, melynek célja, hogy hosszabb
tavon is az étrendjuk gyakori eleme legyen.

A munkahelyi kézOsségi egészségfejlesztésen  kiviil
egyeénileg is foglalkoztam a célcsoport tagjaival. Informaciés
tanacsadassal igyekeztem minden életmddbeli akadalyban
tanacsot adni, valamint egy klienssel hosszabb tavon is
egyutt mdkodtunk.

A terephelyen valé munka soran sikerilt fejlesztenem a
problémamegoldd és kommunikaciés képességeimet,
valamint a tanulmanyaim alatt tanultak gyakorlatba valé
sikeres  atliltetése is  komoly hozott

fejlédést az

egészségfejlesztéshez vald hozzaalldssomban. Mindig is ugy
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legalabb annyit tanultak t6lem, mint én a veliik vald6 munka

véltem, hogy tapasztalatok dtjan tanulhat az ember a
soran, és hogy sikerllt egy jobb, egészségesebb Utra

legtébbet a vilagrél és dnmagardl, és ezt a Negyvennyolcas

Utcai 6vodaban vald egészségfejleszté tevékenységem is terelnem 6ket a rovid ottlétem alatt.

megerésitette. Bizom abban, hogy a célcsoportom tagjai is
3] ' d

Anmire biiszke vagyok....

...hogy kénnyen beilleszkedtem egy addig
t’eljesen ismeretlen kozegbe. Nagyon sok Uj és
er(?ekes személyt ismerhettem meg, akik
sza’momra is tudtak Ujat mutatni és tanitani, és
az igy kialakult kélcsonds bizalom segitette az
?gyijttmﬂkédést a kozel egy év soran. Ugy
er.zem emberileg, és szakemberként is sokat
fejlédtem, melynek a kes6bbi munkam soran
nagyon sok hasznat fogom venni.

Kecsenovity Erna egészségfejlesztd tevékenységeérdl...

Erna egy hihetetlentl kommunikativ, lényegre tord, vidam lany, aki ittliéte alatt mindig
igyekezett kivenni a részét az dvodai munkabdl is. Nyitott, Ujdonsagokra befogadd
személyiségnek ismertem meg. A koz6s munka és a projektek jokedviien és mégis ?efa’(ﬂrgé&
korlltekintéen zajlottak, mindig igyekezett az dsszes résztvevére odafigyelni, mellyel

profizmusét, egészségfejlesztsi elhivatottsagat bizonyitotta. Ujdonsagot és valtozast kapcsolattartd

hozott az dvoda életében, és a késbbbiekben is igyeksziink megtartani az altala terepkoordinator

tanultakat.
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Terepgyakorlatom helyszine:

Mediazen Kft. - Pest megye, Budapest

Kiﬁe@ Rarbara

egészségfejlesztés specializacio
rekreacioszervezés és

egészségfejlesztés szak

Terepgyakorlati feladataim....

Terepgyakorlatomat mind a két félév soran a budapesti

Medizen Kft.-nél toltottem.

Az oft eltdltott idd alatt egy rendkivil kreativ és célorientalt,
emellett segitbkész és kedves csapatnak lehettem a
részese, akik mindenben maximélisan tamogattdk a
munkamat, kilonosen a masodik szemeszteri gyakorlat
soran létrejové projektem megvalositasat, mely a 'Szellemi
és testi egészségfejlesztés a koncentracié javitdsa és a
stresszkezelés jegyében’ cimet kapta.

Ennek elGkészitéseként az elsd féléves gyakorlat soran
rovidebb kérdésekkel, interjukkal, illetve egy hosszabb,
atfogdbb képet add kérddivvel mértem fel a célcsoportom
egészségi allapotat, ezzel megtudva az Oket leginkabb

érintd egészségkockazati tényezbket.

A kérdések az egészségfejlesztésre mint tevékenységre
iranyultak, az interjukat a taplalkozési és szabadidd eltoltési
szokasaikkal kapcsolatban végeztem el, a kérd6iv pedig

egy kollektiv képet nyuijtott az egészségi allapotukrl.

Az itt kapok eredmények alapjan allitottam 0ssze a masodik
félévben a projektemet, melyben a legnagyobb hangsulyt

hogy
koncentracios képességének fejlesztését, illetve, hogy

arra  fektettem, segitsem a  célcsoportom
elsajatitsanak néhany stresszlevezetd modszert, technikat
is. Emellett még kitértem a megfeleld folyadékbevitel
fontossagara és Ulémunka kdzben is végezheté atmozgaté
gyakorlatokat is ismertettem vellik. A projektem mellett
elvégeztem még 10 révid tanacsadast, illetve 1 hosszu, 4

ulésbdl allo tanacsadast is az egyik dolgozoval.
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Ugy gondolom, ezalatt a két félév alatt rengeteg Oriildk neki, hogy munkammal hozza tudtam jarulni egy
tapasztalattal gazdagodtam mind a szakméam teriiletén egészségfejlesztésre nyitott cég tovabbi fejlddéséhez.
kozvetlendl, mind pedig személyes készségek és

kompetenciam terén is.

( ~

Anmire biiszke vagyok....

B’Uszke vagyok arra, hogy egy ilyen kaliber(
c"egnél, - mint amilyen a Mediazen Kift is —
tolthettem a gyakorlatomat. Bliszke vagyok ra
hggy reszese lehettem egy ilyen innovativ és,
torekvd csapatnak, illetve arra is, hogy bar
ne,ml teljesen ismeretlendl kertiltem a céghez,
megis Ugy érzem, telies mértékben helyt
tudtam alini és a kezdeti nehézségek
lekiizdése soran telies er6bedobassal el
tudtam végezni a feladataimat ugy, hogy
annak pozitiv vizhangja legyen. Bliszke
vagyok ra, hogy munkammal segithettem a
cég fejlédését.

y

Kiszely Barbara egészségfejleszto tevékenységeérol ...

Barbi egy rendkivil tudatos lany, aki tisztaban van a céljaival és tesz is a
megvalositasuk érdekében. Nem volt ez masképp a gyakorlata soran sem. Minden
alkalommal felkésziilten jott, tudta pontosan, hogy aznap mit szeretne csinalni és hogy
ahhoz kihez/kikhez lesz sziksége. Nagyszerlien koordinalta a teenddket, kézben
tartotta a szituaciokat és jol kezelte az esetlegesen eléfordulé nehézségeket is.

Oriiltiink neki, hogy minket véalasztott gyakorlati helyének és hogy kreativan, 6tletesen
ismertette vellink az egészséglnk érdekében Iényeges informacidkat, ezaltal kozelebb

hozva az egészségtudatos magatartast.

'Ki.vze@ Krisztina

kapcsolattarto
terepkoordinator
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Terepgyakorlatom helyszine:

Szent-Gyorgyi Albert Agora,

Csongrad megye, Szeged

Kohut il

egészségfejlesztés specializacio
rekreacioszervezés és

egészségfejlesztés szak

Terepgyakorlati feladataim....

A két félév soran a szegedi Szent-Gyorgyi Albert Agdraban
voltam gyakornok, ahol rendkivil véltozatos teenddim
voltak. 2017 oktdberében, amikor el6szor kezdtem el a
terepgyakorlati feladataimat, akkor mar voltak el6zetes
Tudtam,

rendezvényszervezés az Agéra f6 profija. Az elsd

informaciéim az  intézményrdl. hogy a
terepgyakorlati érak utan azonban rajéttem, hogy itt bizony
én is a folyamatok része leszek, az itt lebonyolitott
rendezvényekben nekem is ki kell majd vennem a részem.

Az egyéni feladatok elvégzése soran megismertem az
Agobra dolgozoinak mindennapjait, lehetéségem volt mas
szemszOgbél is vizsgalni az intézmény életét. A taplalkozasi
és a szabadidés szokéasok felmérését kdvetbéen engem is
megismerhettek, bar sokan nem értették elészor, hogy én
mint egészségfejlesztd konkrétan mit akarok ott csinalni.

Sokszor kellett elmondanom, hogy miért fontos a munkam,

illetve, miért kell, hogy az egészségfejlesztés szervezeti
szinten is megvalosuljon.
A

megelézden

célcsoportom  egészségtérképének  elemzését

mar kaptam informéaciokat azokrdl a
terliletekrdl, amelyek beavatkozast igényeltek. Ezek a
folyadékpotlas, a pszichés egészség védelme, és a
rekredcios szinti mozgas kialakitasa voltak. Végul az
egészségfejleszté projektemet a szellemi és mentalis
egészseq terileteihez igazitottam.

Legfontosabb feladatomnak a méar miikodé csapatmunka
fejlesztését tliztem ki rovidtavu célként. Hosszu tavu célom
a célcsoportom életmodjanak megvéltoztatasa volt. Az
utébbit egy lazitd technika bevezetésével és gyakorldsaval
akartam elémi. Fontosnak tartottam egy, a stressz
lekUizdéséhez szikséges modszer elsajatitasat, mivel az
irodai dolgozok munkakaore néha igen megterhel6 tud lenni.

Rovid projektelemeimhez sorolhaté egy Egészségnap
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leszervezése és megvalositasa, melynek keretén belll a
célcsoportomon kivil is lehetéségik volt a dolgozoknak
atfogdbb képet kapniuk az egészségukrél. A tajékoztatas,
informacidatadds voltak az eszkdzeim, melyekkel az
Ontevékenységre vald motivaciét akartam elésegiteni.

Végul szeretném megkdszonni a koordinatoromnak, Orban
Hedvig igazgatondnek a segitségét, hogy minden
feladatomat el tudtam végezni az Agéraban. Az Agora

Kohut Pal egészségfejleszté tevékenységéral ...

dolgozdinak is kulon kO0szondm a terepgyakorlati
feladatokban valo részvételilket, mivel tudom, hogy nem
egyszer a sajat munkaidejlik karara szakitottak ram idét.

Osszességében nagyon j6 hangulatban telt ez a par honap,
ortlok, hogy Szeged egyik legnivésabb intézményének a

gyakornoka lehettem.

r -

Amire biiszke vagyok....

Azt hiszem,  batran kijelenthetem, hogy

hatalmas fejlédésen mentem  kereszij| az

A,géréban. Bliszke vagyok arra, hogy amikor
fam osztottak ©9y-eqy feladatot, amit azelGtt
S0Se csinaltam - akkor kidlitam és elvégeztem
a munkam. A komfortzénémbél kilépve
mégtapasztaltam, hogy mire vagyok képes
Fejlédtem a kommunikéciéban, tovabba olyan.

tapasztalatokra tettem Szert, amelyeket sehol

J

mashol nem tudtam volna elsajatitan;.

Kohut Pal az Agoraban valdsitotta meg gyakorlati feladatait, melyet igyekeztem mindig

tamogatni. Szerintem Pali egy nagyon talpraesett és segitékész hallgatd, tovabba a

kollégaim elmondasa alapjan lelkiismeretesen, precizen végezte el az egyetem altal

kiadott munkait. Amikor csak tehette, részt vett mas rendezvények megvalositasaban,

szervezésében. Kilon kiemelem, hogy ezeken az alkalmakon is megallta a helyét,

orilok annak, hogy vellink tudott dolgozni.

W,
; 1
Orbdn ?fe&/m\'g

kapcsolattarto
terepkoordinator
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Terepgyakorlatom helyszine:

s oy
ey %g
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Unitewerr Unilever Magyarorszag Kift.,

Kun Fanni

egészségfejlesztés specializacio
rekreacioszervezés és

egészségfejlesztés szak

Terepgyakorlati feladataim....

A két félév alatt kilonboz6 tipusu feladatokat valositottam
meg a gyakorlati helyemen. Objektiv feladataim alatt,
melyben sokan

be kellett mutathom a céget, a

segitségemre  voltak. Nekik a munkajuk szorosan
kapcsolddott a munkahelyi egészségfejlesztéshez, koztik: a
munkavédelmi és kornyezetvédelmi felelds, a karbantartasi
vezetd és a HR asszisztens. A két félév alatt egyarant
foglalkoztam egyéni és kdzdsségi feladatok elvégzésével.
végig feladatok

gordulékenyebben,

Szamomra az  egyeéni mentek
személyes talalkozas alatt sokkal
nyitottabbak, érdekl6débbek voltak felém a célcsoportom
tagjai. Valdszinlleg azért mert ezek a feladatok mar
szubjektiv megoldasi stratégiakat igényeltek, és kotetlenebb
hatérai voltak. A projekt kialakitdsdhoz elsésorban az
életmodtérkép altal kapott adatokat vettem figyelembe, hogy
az életmod melyik terlletére érdemes a hangsulyt fektetni.

A projektem cime: ,Az életmdd azon elemei, amelyek felett

Csongrad megye, Roszke

van hatalmunk”. A négy projektelemet szorosan egymashoz
kapcsoltam. A projektben foképp a taplalkozasi szokasok és
a szabadidés tevékenységek jelennek meg.

A

szamithattam barmilyen témaban kerestem fel. Mivel 6 a

terepgyakorlati  koordinatorom  segitségére mindig
cégnél HR-es és minden megmozdulds az életmdd
valamely tertlete kapcsan tobbnyire az & nevéhez kothetd,
ezéltal sok tapasztalattal rendelkezik, melyekkel elésegitette
az én munkamat is. A téle kapott &szinte vélemények,
alland6 érdeklédés a feladataimmal kapcsolatban abban
erbsitett meg, hogy vagyok itt valaki! Késébbiekben a sok
beszélgetés mar a célcsoportomon kiviil is ezt jelentette
szamomra. Véleményem szerint fel tudtam venni az
egészségfejleszté szakember jelenlétét a cégnél, és tdbben
is megerdsitettek, biztattak, hogy tovabbra is valtozatlan
életenergiaval, jokedvvel folytassam ezt a palyat. Ugy

érzem hatalmas személyes fejlédésen mentem keresztiil az
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osszes feladat altal, melyet elvégeztem. Erésebb lett az
empatiam masok iranyaba, nagyobb flexibilitasom lett,
és  hasznosabb

kreativabb  megoldoképességre

konfliktuskezeld technikakra tettem szert a gyakorlatom

biztositottak szamomra a lehetéséget a gyakorlatom
elvégzésére. Ezért nagyon halas lehetek, mert rengeteg
tapasztalatot gydjthettem és erésen fejleszthettem magam

egy olyan kdzegben ahol szivesen lattak.

altal. Az Unilever mar tobb éve az életem része valamilyen

formédban. Voltam itt didkmunkas, allandé dolgozd és

Amire biiszke vagyok....

Az egyéni életmédtanacsadasok 4ltal nyilt
meg a lehetdség arra, hogy egyre inkabb
»~SZakemberként” kezdjenek ram tekinteni,
hiszen személyes problémaikkal fordultak
hozzém. gy inkabb  én s

magabiztosabb lettem g tudasomban és

egyre

abban, hogy valéban megfeleld motivaciot
tudok nydjtani szamukra

Kun Fanni egészségfejleszt6 tevékenységérél ...

Fanni egy nagyon nehéz, ugyanakkor nagyon nemes hivatast vélasztott maganak. Hivatast,
hiszen a gyakorlata soran meggyézédhettem rola, hogy mindazt, amit tanul, azt valéban
lelkesen és teljes er6bedobassal fogja hasznositani a munkaja soran. Az egészséges életmdd
népszeriisittsében maga is jo példaval jar el6l és ez teszi Fannit igazan hiteles
személyiséggé. Véleményem szerint személyiségének és elhivatottsdganak koszonhetben
akkor is eredményes lett volna a terepgyakorlata, ha nem korabbi kollégéi kozé tér vissza, de

ismerésként természetesen hamarabb el tudta magat fogadtatni a célcsoportjaval.

Munkaltatoként mi még csak most indulunk ezen a nehéz Uton, amely az emberek egészség W | /S
Dakp Zsuzsarma

megdrzésével kapcsolatos szemléletvaltasat célozta meg, és ebben a munkaban Fanni
nagyon sok segitséget nyujtott szdmomra! kapcsolattarto

terepkoordinator
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Terepgyakorlatom helyszine:

Hodmezévasarhelyi Egyesitett Ovoda Magvetd Utcai Tagintézmény

Csongrad megye, Hodmezdvasarhely

Kun Rita

egészsegfejlesztés specializacid
rekreacioszervezes €s

egészsegfejlesztés szak

Terepgyakorlati feladataim....

Terepgyakorlati munkamat a HodmezG6vasarhelyi Egyesitett
Ovoda Magvetd Utcai Tagintézményben toltsttem. Mivel ide
jartam &vodaba, igy a célcsoportom egy részét mar
ismertem. Csak az épilet maga valtozott a felujitdsoknak
kdszonhetben, de belépve ugyanaz a baratsagos és

szeretetteljes légkor fogadott, mint régen.

Az o6todik szemeszterben az volt a feladatom, hogy a

munkahelyen folyé tevékenységek és azokbdl fakadd

egészségkockazati  tényezbket  feltarjam.  Interjuk,
megfigyelések és  kérdbivek kitdltetése  segitették
munkamat,  amelyek  megalapoztak a  hatodik

szemeszterben megvalositott projektemet. Célcsoportnak
az bvodapedagbgusokat és a dajkakat valasztottam.

Elsé projektelemem az Egészséges Slteménysités volt,
amelynek az volt a célja, hogy a célcsoportom tagjai

megtapasztaljak, hogy milyen egészséges alapanyagokkal

dolgozni. A masodik projektelemem a Kozds Zoldség és
Gylmolcs Koktélkészités cimet kapta. Az volt a célom, hogy
tobb folyadékot fogyasszanak, ami finom is és csak
természetes  alapanyagokat  tartalmaz.  Harmadik
projektelememnek a Gerinctornat vélasztottam. Sokszor kell
természetellenes pozicidban végeznilk a munkajukat, és
emiatt szoktak panaszkodni hat-és derékfajdalmakra. A
gerinctornanak szamos pozitiv hatédsa van a testre és a
lélekre egyarant. A negyedik projektelemem a Tarsasjaték

Est nevet kapta. Ezt csapatépitd programnak szantam, ahol

egy kotetlenebb  kdrnyezetben tudtak  egymassal
beszélgetni és jatszani.
Projektem  végéhez érve, rengeteg tapasztalattal

gazdagodtam. Oriilok, hogy egy ilyen nyitott és vidam

csapattal dolgozhattam egyitt az elmult két félév soran.
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Amire biiszke vagyok....

Mindenekelétt, arra vagyok biiszke,
hogy sikeresen megvalésitottam g
projektemet.

A vératlan helyzeteket megfeleléen
tudtam  kezelni, és nem okozott
nehézséget, ha valami nem a terveim
szerint alakult,

Bliszke vagyok  arra, hogy
szakemberként  néztek ram, és
bizalommal fordultak hozzam
barmilyen problémaval.

Kun Rita egészségfejleszt6 tevékenységéral ...

Rita egy nagyon kedves, figyelmes és talpraesett lany. Kreativ feladataival szinesebbé
tette az aprilisi munkanapokat. Mindig szorgalmasan jart be az 6vodaba, és szivesen
segitett a kollégaknak barmilyen feladat elvégzésében. Projektje soran preciz, pontos és
kivald munkat végzett, latszott rajta az alapos felkészilés. Az akadalyokat joI vette,

Ugyesen motivalta az itt dolgozokat. Tanacsadasai soran mindenki bizalommal fordult
hozza. Szeretném megkdszonni a kitartd munkajat és sok sikert kivanunk a

tovabbiakban!

Rese Andrea

kapcsolattarto
terepkoordinator
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Terepgyakorlatom helyszine:

Bodrogi Bau, épitbipari és szolgaltatd kft.

Bacs — Kiskun megye, Szeged

—

Lenhardt Livia

egészségfejlesztés specializacio
rekreacioszervezés és

egészségfejlesztés szak

Terepgyakorlati feladataim....

Terepgyakorlati feladataim elvégzésére, a Bodrogi Bau,
kft.

valasztottam, mely a Szatymazi utca 35. szdm alatt

épitéipari  és  szolgaltato szegedi telephelyét

talalhato.
A Bodrogi

Szolgaltaté Kft., egy csaladi vallalkozas, amelyet a Bodrogi

Bau Kivitelezd, Tervez6, Kereskedd és
csalad, 25 év munka és tervezés utan inditott el. Az

aruhazlanc  Ugyvezetd igazgatdja Bodrogi  Ferenc,
kereskedelmi igazgatéja pedig, felesége, Bodroginé Kokai
Gyorgyi. A vallalkozés tevékenységi kore 6t f6 részbdl all:
épitbipari kivitelezés, épitbipari kereskedelem, tervezés,
Ingatlan-beruhazasi, forgalmazasi, eladasi, kezelési
tevékenység, és energetikai tanusitas. A kft. létszama kozel
250 f6, amely a munkak soran kiegészil a tarsvallalkozok,
alvallalkozdk létszamaval.

Azért emellett az aruhaz mellett doéntdttem, mert mar

korabban jartam itt néhanyszor. Mindig, amikor bementem,

kellemes légkor, és baratsagos kiszolgalas fogadott. Arra
gondoltam tehat, hogy tokéletes vélasztas lenne, a késébbi
projektem megvaldsitdsahoz, ez a munkahely.

El6z6 féléves munkaim, a célcsoportom kivalasztasaval
kezdddtek. Ezt spontén beszélgetések és interjuk kovették.
Hetente harom-négy itt toltétt nap utan, ezeknek az
egy
dokumentumot, amely a nyolc f6s célcsoportom tagjainak
Ezt

dokumentum alapjéan, statisztikat allitottam fel, ami a

eredményeibdl,  Osszedllitottam szertedgazo

egészseégi  allapotardl  tanuskodott. kovetben, a

célcsoportom  egészségmagatartdsait mutatia  meg,

szazalékos aranyban. Természetesen ezek csak a masodik
féléves projektmunkam el6zményei voltak. Ez utan
kovetkezett a projektmegvalositas. A kapott eredmények
alapjan, célcsoportom taplalkozésanak javitasa mellett
dontéttem, amit a beldl

projektelemeken fogok

megvalositani. Az elsd kettd projektelememet, a reggeli,
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és/vagy a tizérai fogyasztasanak népszerisitése jegyében
készitettem el. A harmadik felvonasban, a megfeleld
folyadékfogyasztasra hivtam fel a figyelmet. Végul a
negyedik projektelem, az elegendd, valamint a valtozatos
gyumolcsfogyasztasrol szolt, amit kozos gyumalcssalata
készitéssel igyekeztem szinesebbé tenni. Tevékenységeim
soran fotok is készliltek, melyek a szoveg alatt lathatoak.

A négyrészes projekt megvalodsitasa mellett, azonban tiz
rovid tanacsadast is végre kellett hajtanunk, az oft
dolgozokkal. Ezt kilondsen hasznosnak tartottam, mert
ennek a feladatnak a keretein bellil, probalhattam ki elészor
magam valodi tanacsaddi helyzetben. JoI éreztem magam
ebben a helyzetben, mert 80%-ban, a reformtaplalkozassal
kapcsolatban kértek tanacsot a klienseim, ebben a témaban
pedig ,otthonosan mozgok”.

Nagy oOrommel toltott el, és kilondsen jol esett, hogy
célcsoportom tagjai egylttmikodéek és segitbkészek
voltak. Ezen kiviil ram kifejezetten motivaléan hatott az a
tény, hogy az ott dolgozok érdeklédéssel fordulnak felém.
Ez 6nbizalmat adott, amellyel még konnyebben fogtam neki
a soron kovetkez0 feladatnak.

Szinte az 0sszes visszajelzés, valamint sajat tapasztalataim

is azt mutattdk, hogy a célcsoportom elégedett volt a

Lenhardt Livia egészségfejleszto tevékenységérdl

nekik, csinaltam.

Egyértelmiien bizonyitotta ezt az, hogy miutan végeztem a

munkammal, s6t, tetszett amit

projekimegvalositassal, és ezzel egyltt a féléves
terepgyakorlati munkammal, még ez utan is érkeztek
kérdések, kérések az ott dolgozoktdl, a helyes taplalkozas
témakorében. Ez hihetetlendl jol esett.

Végll, beszamolém lezarasaképpen, még annyit, hogy
visszatekintve az elmult két félévre, most is ugyan igy, a

Bodrogi Bauhoz jonnék.

-

Amire biiszke vagyok....

ﬂ

Amire biiszke vagyok, hogy miutan Véget ért a
terepgyakorlati tevékenységem g Bodrogi
Bau-nal, azutan is érkeztek hozzam kérések
a terepgyakorlati koordinatoromon keresztl'jl.,
Ezek a kérések nem g célcsoportom tagjaital,
hanerTl az aruhaz egy-eqy dolgozéjatol jottek,
? ) taplalkozas  témakoreben. Hatalmas
prommel, és persze blszkeséggel tolt el, hogy
ilyen  nyomokat hagyott munkam az oft
dolgozokban,

\—

Erdekesnek igérkezett a terepgyakorlat koordinatori feladat, ezért mikor Livia megkért
erre elvallaltam. A tanécsadasban, feladatokban részt vevo kollégak igyekeztek segiteni
Livia munkajat, és orommel tapasztaltam, hogy igény is volt az egészségesebb
életmodra valé buzditds irdnt. Sajnos az értékesitdk kozll nem mindenki tudott részt
venni ebben, mivel a tavaszi épitési szezonban allandé idéhianyban szenvednek. Livia
talpraesetten végezte feladatat, miutan bemutattam a kollégaknak par beszélgetés elég
volt ahhoz, hogy személyre szabottan foglalkozzon vellk. A személyes talalkozésokon
kivil e-mailen és telefonon is tartotta a kapcsolatot az alanyokkal. A terepgyakorlat alatt

nem meriiltek fel problémak.

Biilint Atfila
kapcsolattarto

terepkoordinator




Szegedi Tudomanyegyetem Juhasz Gyula Pedagogusképzé Kar Alkalmazott Egészségtudomanyi és Egészségfejlesztési Intézet

2018

Terepgyakorlatom helyszine:

Dézsa Gyorgy Kollégium

Pest megye, Cegléd

Mester-

egészségfejlesztés specializacio
rekreacioszervezés és

egészségfejlesztés szak

Terepgyakorlati feladataim....

Egy éves terepgyakorlatomat a ceglédi Ddzsa Gyodrgy

Kollégiumban toltéttem.

Az intézményvezetdt, aki egyben a terepkoordinatorom is
volt, mar korabbrol ismertem, s rogton beleegyezett a
felkérésemre, hogy a terepgyakorlatomat a kollégiumban
végezhessem el. A legtbb ott dolgozdval kdnnyen széba
elegyedtem, készségesek voltak a feladatok elvégzésével
kapcsolatban, valamint hozzaallasukkal —segitették a
munkamat. Sajnos akadt olyan munkavallal6 is, aki nem
szivesen vett részt a projektben, és az egyéb feladatokhoz
is negativan allt hozza. Azonban ugy gondolom, hogy
ezeket a helyzeteket megfeleléen tudtam kezelni, s a
gyakorlatom végére egyre konnyebben alltam hozzajuk.
Célom, az altalam vélasztott célcsoport egészségi
allapotanak és munkakoriiiményeinek a feltérképezése volt.

A terepmunkam koézOsségi és egyéni egészségfejlesztési
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folyamatokat egyarant tartalmazott. Az els6 félévben a
legfébb feladatom megegyezett a kordbban megfogalmazott
céllal, vagyis a valasztott célcsoport egészségi allapotanak
kérdbivezéssel  és  rdvid

feltérképezése,  melyet

interjlztatasokkal, beszélgetésekkel hajtottam  végre.
Kivancsi voltam, mennyire ismerik az egészségfejlesztk
munkajat, valamint  véleménylk szerint mi az
egészségfejlesztés. Az elsd félév végén kivalasztottam egy
személyt, akivel egy életmddprofilt készitettem. A masodik
félévben a korabbi egészségfelmérések eredménye alapjan
egy projektet valbsitottam meg, melynek elemei a
célcsoport egészségi allapotanak problémas terlleteire
hegyezddik ki. E projekt célja, az egészség megbrzésére
vagy helyredllitdsara iranyulé életmoédvaltoztatasok elérése
volt. Ezen belil a projektem témaja a kdzdsségi kapcsolatok
rendszeres étkezések

épitésére, az egészséges és

bevezetésére, valamint az Ul6- és alldé munkavégzés
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kockazatainak megel6zésére iranyult. Mindemellett 10
informaciés  tanacsadast és egy 4  (léses
életmddtanacsadast is elvégeztem.

Osszességében sikeresnek itélem meg a két féléves

terepgyakorlati munkamat, mert nagyon sok tapasztalatot

szereztem, Uj embereket ismerhettem meg és
gyakorolhattam a tanacsadas folyamatat. Ugy gondolom,
hogy egyre kdnnyebben kezeltem az akadalyokat, valamint

a kommunikacios készségem és a személyes készségeim

is fejlédtek.

Amire biiszke vagyok....

Eleinte nehéz volt kontaktot kialakitanom g
célcsoport tagjaival, azonban g gyakorlat
végére egyre magabiztosabba és
céltudatosabbg valtam. Minden programelemet
sikertilt véghezvinnem, amit elterveztem.
Biiszkeséggel ot el,  hogy egyes
projektelemekkel szint vittem az alkalmazottak
munkatevékenységébe.  Orillok, hogy
kiprébalhattam magam, mint csoportvezets,
emellett a célcsoport ismereteit s
gazdagithattam, s bizom benne, hogy tarts

élményeket szerezhettem nekik.

Mester-Szaho Anett egészségfejleszto tevékenységérél ...

Anettal mar korabban is dolgoztunk egyitt, tehat ugy érkezett meg a kollégiumba, hogy
tudtam, egy megbizhato, preciz és céltudatos egyénnel fogok ismét dolgozni. A hallgatd

konkrét feladatokkal és tervekkel érkezett az intézménybe, s ezeket sikeresen véghez

vitte. Azt tapasztaltam, hogy nagyon jol banik a dolgozdkkal és a nehezebb helyzeteket

is jOl kezeli. A projekt, amit szervezett megfeleléen tikrozte, hogy az éltala valasztott

célcsoportnak, milyen életmodbeli valtoztatasokra van sziksége. Oriilok, hogy

terepgyakorlatdt az intézményinkben toltotte, s ezzel hozzgjarulhattunk az 6

fejlédéséhez.

Farkas Albert

kapcsolattarto

terepkoordinator
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Terepgyakorlatom helyszine:

Szarvasi Mihok Mivek kft.

Békés megye, Szarvas

Moldr Cintia

egészsegfejlesztés specializacio
rekreacioszervezes €s

egészsegfejlesztés szak

Terepgyakorlati feladataim....

Két félévet toltottem el a Szarvasi Mihok Mlvek kft.-nél
terepgyakorlati  feladataim végzése céljabdl. A cég
Szarvason talalhatd, gépjarmi- és autégumiszereléssel,
forgozsamolyfelljitassal foglalkozik. A cégvezetét is
beleértve 10 f6 mikodik egyltt a munkalatok
sikerességének érdekében. A projektem megvalositasanak
legfébb helyszine a varos kdzepén talalhaté mihely volt, de
ezen kivil még egy nagyobb szerel6csarnokkal is
rendelkezik a cég a varos szélén. Az elsé gyakorlati félév
soran lehetdségem volt feltérképezni a helyszint,
megismerkedni a dolgozdkkal, és mélyebben belelatni, hogy
mi is zajlik pontosan egy autdszerelé miihelyben. Ez a félév
valéban az informacidszerzésr6l szolt, elvégzendd
feladataink is  felmérésekbdl alltak.  Telies  kori
egészségtérképet tolttettem ki az alkalmazottakkal, révid
interjukb6l  tajekozodtam az  egészségfejlesztéshez,
egészseéghez vald viszonyuldsukrol, véleménylkrél. Ez idé
alatt sikertlt is megéllapitanom, hogy mi lesz a kovetkezd
félévben elvégzendd egészségfejlesztd projectem célja,
terllete. Azt tapasztaltam, hogy a munkahelyi légkort, a
munkasok kozotti kapcsolatot érdemes még fejleszteni,
javitani. A masodik félév soran erre épitettem a kiilonb6zé

projekt elemeket, melyeknek kllon-kiilon mas célja is volt
az egészséget alkotd egyéb terlletekrél. A négy project
elembdl kettd iranyult kifejezetten a csapatépitésre, ezeket
jatkos feladatokkal oldottam meg. Elsé kérben auto
maketteket épitettlink kdzdsen hulladéktargyakbol, majd
szolancot alkottunk kilonb6zé témakorok kapcsan. A
harmadik projektelem a taplalkozasuk javitasaban jatszott
szerepet, salatat készitettlink zoldségekbél, majd egydtt
elfogyasztottuk. A negyedik foglalkozas volt a f6 eleme a
projektemnek. Nagy igényUk volt arra, hogy megtanuljanak
egy olyan technikat, mozgasformat, amellyel mérsékelni
tudjak a nehéz fizikai munkajukbdl eredd izleti- és
gerincbantalmakat. Ehhez egy rovid eléadast tartottam
nekik a témaban, majd megtanitottam egy egyszerd,
onélléan is elvégezhetd gyakorlatsort. Kimondottan
érdekl6ddek voltak, koszonetet mondtak érte, szemlatomast
jokedvvel hajtottak végre a gyakorlatot. igéretet is tettek,
hogy ezentul minden reggel ezzel a bemelegitéssel kezdik
majd a napot. Visszajelzések alapjan tobbé-kevéshé meg is
valosult, amit sikerként konyvelek el. Ezen kivl
kiprobalhattam magam tanacsaddi szerepben is, hiszen 10
személynek segithettem valamely életmodbeli véltozasban,
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rovid tanacsadasok keretein belil. Magabiztossaggal toltott nagyobb kudarcok és sikerek egyarant, de mindent
el, hogy tapasztalatot szerezhettem ezen a téren is, most dsszevetve hasznosnak gondolom az itt eltdltott idét, jo
mar tudom, hogy képes leszek a jov6beli munkam soran is érzésekkel emlékszem majd vissza ra.

tanacsadoként helytéllni. Természetesen értek kisebb-

Amire biiszke vagyok.

életmédbeli valtozast

Munkasok kézétt
Itiikre

generalok majd g

Mmive| autdszerelg farp
6
kezdetben o

. Z4rks
viszonyultak az €9észséges o

; N életmédhg .
hogy telt az idg, pozitivan csalog Z

-
P
-

tak bennem,
viselgk. Mar

meg, hogy 4
pozitiy

@ munkamban és abban, amit kép

ONMmagaban et Sikerként éltem
hozzééllésukat

Valtoztatnj Az csak hab a

ori A
gerinctornagrt kifejezetten hélasak is voltak

Molnar Cintia egészségfejleszt6 tevékenységérél ...

Izgalommal vértam, hogy vajon mi fog kisilni ebbél az egészbdl, ugyanis a munkasokat
ismerve el sem tudtam képzelni, miféle egészségfejleszté projekt valdsulhat majd meg
itt. Szerencsére Cintidnak sikertilt eloszlatni a kétségeiket és felnyitni a szemuket, hogy
bizony nagyon is fontos az egészséglk. Nyitottsdganak és j6 kommunikacios
készségének koszonhetben hamar megtalalta mindenkivel a kozos hangot, és
elvarasaimat fellilmulva vonta be az alkalmazottakat a feladatokba. Hatérozott fellépése
és megfeleld szakmai képzettsége miatt kivivta, hogy szakemberként tekintstink ra, és
hitelesnek tartsuk. Arrél nem is beszélve, hogy valdban hasznos projektet valdsitott meg
nalunk.

Horvith Z\fgn&'
kapcsolattartd

terepkoordinator
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Terepgyakorlatom helyszine:

Uj Fejezet Békés Megyéért Ifjisagi Egyesiilet - Andrassy Uti

Tarsaskor,

Békés megye, Békéscsaba

Najy Kata Sdra

~Q‘\\
SN
egészségfejlesztés specializacio
rekreacioszervezes és

egészségfejlesztés szak

Terepgyakorlati feladataim....

Terepgyakorlati munkamat mindkét félévben Békéscsaban,
az Uj Fejezet Békés Megyéért Ifiusagi Egyesiiletnél
végeztem. Az egyesiilet Az Andrassy Uti Tarsaskérben tobb
civil szervezettel egy(tt végzi ifjusagsegitdi munkajat. It a
békéscsabai, illetve békés megyei fiatalok a lehetd legtdbb,
6ket érintd kérdésben tajékozodni tudnak. Az épilet helyi,
megyei és regionalis ifjusagi képzési, kulturalis és
szorakoztatasi kdzpont funkcidit tolti be, amelynek minden

szolgaltatasa ingyenesen elérheté a betérék szamara.

Gyakorlatom soran megismerkedtem a civil szervezetek
munkajaval, illetve a leendé egészségfejlesztéi feladataimat
is gyakorolhattam. Az els6 félév sordn a munkavallalok és
kornyezetlik atfogd megismerését céloztak terepgyakorlati
feladataim. Az interjuk, rovid beszélgetések soran atfogo

képet szereztem a dolgozdk életmodjardl, egészségérdl,

Uj Fejezet

Békés Megyéért 1fjusdgi Egyestlet

valamint a munkatevékenységeikbdl fakadd

egészségkockazati tényezokrol.

A masodik félév feladata ezek javitdsara szolgalt. A
kordbban megszerzett adatokra épitve dolgoztam ki
projektemet, amely ,Az egészséges életméd munkahelyi
tamogatasa” cimet kapta. A projekt keretein belll a
munkavallalok megismerték és megtapasztaltak, hogy
milyen az egészséges taplalkozas, valamint szellemi és
fizikai rekrealédasban is részik lehetett. Gyakorlati munkam
soran lehetéségem nyilt kiprébalni az egyetemi évek alatt
megszerzett tudast, a rovid és a hosszl életmod
tanacsadasok alkalmaval is.

A visszajelzések és tapasztalataim alapjan sikeresnek
tekinthet6 az elmalt év. Az éplilet dolgozoi szivesen vettek
részt a projekt kilonb6z6 elemein, és részvételiik sokat

jelentett szdmomra.
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Orémémre szolgalt, hogy részese lehettem egy sokszini gazdagabb, amelyeket egészségfejlesztéi munkam soran

csapatnak, ahol terepgyakorlatom minden napja 6 hasznalni tudok majd.

hangulatban telt. Sok tapasztalattal és tudassal lettem

“ i
;
=

Amire biiszke vagyok....

Buszke vagyok arra, hogy projektem
bizonyos elemei g lezérds utan s
megmaradtak a munkavallalok kozott, hiszen
g; azt jelenti, hogy elértem célomat. Orémmel
tolt el, hogy a szemléletmodot, amelyet az
eimilt  évek alatt magamba  szivtam
étadhattam, at tudtam adni és igy olyan,
Ismeretekkel  gazdagodott célcsopork’)m
a.melyekkel egy boldogabb és,
kiegyenstilyozottabb életet élhetnek.

Nagy Kata Sara egészségfejleszté tevékenységéral ...

Kata az elmUlt év soran az Andrassy Uti Tarsaskorben toltotte szakmai gyakorlatat, ahol
megismerkedett minden dolgozéval és j6 kapcsolatot alakitott ki fiataljainkkal is.
Munkaja soran &szinteségével, rugalmassagaval és nyilt kommunikaciés készségével jo
kollegidlis kapcsolatot alakitott ki. Az altala elvégzett munka sokszor tulmutatott a

xS
L

szikséges kotelezd feladatokon és elvarasokon. Hozzaértése, lelkesedése és ,
szakértelme megkérddjelezhetetlen volt munkassaga soran. ) ’
Diks Tamds

kapcsolattarto

terepkoordinator
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Terepgyakorlatom helyszine:

SALUS Oktatasi és Egészségugyi Nonprofit Kit.

?app Csaba

egészségfejlesztés specializacio
rekreacioszervezés és

egészségfejlesztés szak

Terepgyakorlati feladataim....

Terepgyakorlati  feladataim kozé tartozott az elsé
szemeszterben a célcsoportom és a munkahely felmérése,
mely megadta az alapot ahhoz, hogy a kovetkez6
szemeszterben a megfelelé projektet vigyem véghez a
célcsoportommal. Ez kérdGivvel, személyes interjukkal,

illetve megfigyeléssel tortént.

A masodik szemeszterben 10 kis interjut, és egy hosszu
interjut, illetve 4 projektelembdl allé, projektet hatottam
végre, melyek egy szokas kialakitasat szolgaltak. A 10 kis
interju soran is sokat fejlédtem, habéar voltak nehezebb, és
kénnyebb helyzetek. A hosszu életmodtandcsadas volt
szamomra a legjobb ebben a szakmai gyakorlatban, mert
ugy éreztem itt tudok a legtobbet segiteni, és a legjobb
eredményt is itt értem el a sajat véleményem szerint. A
projektem is elég jol sikerilt, de annyira nem tetszett, mint a
t6bbi feladat.

Szeged, Bakay Nandor utca 48.

A projektem a kdvetkezokbél allt 6ssze. az els6 projekt elem
stresszoldé légzégyakorlatokbdl, a masodik egy mozgasos
gyakorlatbdl allt, illetve a harmadik, és negyedik a helyes
taplalkozas kordl forgott. Ezek kozill az ételkdstolo sikertilt a
legjobban. Meg kell jegyeznem, hogy ezt a projektelemet a
SALUS Oktatasi és Egészséglgyi Nonprofit Kft tdmogatta,

ahol a terepgyakorlatomat végeztem.

Ezen kivil voltak egyéb feladataim is, amiket el kellett
végeznem. Altaldban az irodai dolgozok munkajat
segitettem szovegek gépelésével, és olyan szamitdgépen
végzett feladatokkal, amelyek a kompetenciakérombe
tartoztak. Ez egy olyan kolcsénds tiszteletet inditott el, ami

végig kisért a terepgyakorlat soran.

En gy éreztem, hogy a Terepgyakorlati koordinatorom,

Kévari Zita (gyvezetd asszony nagyon halas volt a
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munkamért, és mind a két szemeszteren keresztlil segitette

a munkamat, hogy azt a leghatékonyabban végezhessem

el.

Anmire biiszke vagyok....

hogy sok ember volt a rovid
tanacsadasok soran, akiknek tudtam
segiteni, és fejleszteni az egészségét.
Tovabba nagyon biiszke vagyok a
hossz tanacsadasomra, mert nagyon
pozitiv  visszajelzést kaptam, és
nagyon halas volt az illetd,  akivel
dolgoztam. Ezen kivil a k6z0sségi
feladatok is eredményesek voltak.

)

Papp Csaba egészségfejlesztd tevékenységérdl ...

Az egészségfejlesztd tevékenysége nagyon jol sikerllt a véleményem szerint, és
nagyon hasznos volt a projekt azok szamara, akik részt vettek benne.

Ezen felil nagyon szorgalmasan segitett mindegy egyéb munkéaban, amivel segitette az

itt dolgozo kollégak munkajat. Szorgalmasan, becsliletesen végezte a feladatait, és ha
szikség volt a segitségére minden alkalommal annyit segitett amennyire az iskolai Kviri Zita
teenddi mellett az ideje engedite.

Osszességében nagyon kiemelkeddre értékelem a munkajat, és ha egészségfejleszts kapcsolattart

szakember segitségére lenne szlikségem valamikor a jov8ben, akkor biztosan hozza terepkoordinator
fordulnék.
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Terepgyakorlatom helyszine:

Merkbau Kift.

6728 Szeged, Wimmer Fiilop utca 6

/3

Riibai Gerda

egészségfejlesztés specializacio
rekreacioszervezés és

egészségfejlesztés szak

Terepgyakorlati feladataim....

A projektem célia az volt, hogy a fizikai munkabdl, a

tehermozgatasbdl  adédo, veszélyeztetd — tényezbket
csokkentsem a  célcsoportom  koérében, és az
egészségkarosodasok  elkerllhetéek  legyenek  a

munkahelyen. Az els projektelemem egy ismerkedds,
csapatépitds program volt, ahol egészséges siteményeket
készitettem szamukra és ezeket, egy felszabadult jatékos
csoportfoglalkozas keretén belul elfogyasztottuk. Jobban
megismertlk egymast a  célcsoportommal és a
visszajelzések alapjan mindenki nagyon jol érezte magat és
a suteményeim nagy sikert arattak. A masodik program
keretén belll, mindenkivel kildn foglalkoztam, stresszoldd
gyakorlatokat mutattam nekik, amelyek kilénbdzé 16gz6 és
mozgasos gyakorlatok voltak. Ezt olyan elemnek szantam,
amely a jovében, akar szokassa is valhat a célcsoportom
korében. A visszajelzések alapjan, aki végigcsinalta a

gyakorlataimat, tényleg sokkal kiegyensulyozottabba valt,

illetve t6bben mondték, hogy fogjak a tovabbiakban
alkalmazni ezeket a stresszoldé modszereket. A harmadik
projekt elememmel, azt szerettem volna elémi, hogy a
célkozosségem sokkal tudatosabba valjon. Ehhez, egy 15
perces szbbeli tajékoztatét tartottam, egészséges gerinc
cimmel, ahol olyan informaciokat tudhattak meg, amelyeket
a jovOben is tudnak hasznositani, tovabba interaktivva téve
az el6adasomat, elsajtitottdk a megfeleld6 &llo- és
Uléhelyzetet, amit Ugy lattam, hogy mindenki élvezett.

Az utols6 programom, a reggeli bemelegités volt, amely
soran, a célcsoportom tagjai, felkészithették testliket, a
mindennapos megterhelésre. El6szér, nagyon féltem a
reakciojuktol a projektelemem hallatan, viszont, nagyon
vidam csapatként ismertem meg &ket, ezért reméltem, hogy
szbrakoztatd programnak fogjak tartani. Szerencsére, végil
nagy lett,

legeredményesebbnek, mert mindenki nagyon élvezte.

sikere s6t, talan ez  bizonyult a
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Nyujtd, majd er6sité gyakorlatokat mutattam nekik, vidam, johetett volna létre, a célcsoportom segitOkészsége és a

retro zenékre, amelyek kulon nagyon tetszettek a
csoportnak. Visszatekintve, nagyon pozitiv visszajelzéseket
kaptam és sokat tanultam az elvégzett egészségfejleszti

munkam soran a Merkbau Kft-nél. Ez természetesen nem

terepkoordinatorom kozrem(ikodése nélkll, a programok

lebonyolitasaban.

)

Anmire biiszke vagyok....

A bemelegités projektelememen, nagyon
sokat aggodalmaskodtam, hogy nem lesz j6
elem és nem fog tetszeni nekik. Viszont, igy
utdlag nagyon 6riilk, hogy megvaldsitottam,
mert a csoport visszajelzései alapjan, ez volt

legsikeresebb programom és ezt élvezték g
legjobban. Sokan mondtak, hogy
energikusabbak, felszabadultabbak lettek a
reggeli mozgas soran és Jokedvvel inditottak a
napot, tehat Ugy érzem elértem vele a kivant
célomat.

_ y

Rabai Gerda egészségfejleszto tevékenységéral ...

Szémunkra, a Merkbau Kft.-nél egy teljesen ismeretlen teriilet volt az
egészségfejlesztés. Gerda segitségével megismerhettik ezt a szférat és szamos
valtozas is bekovetkezett nalunk a gyakorlati munkaja alatt. Nagy hozzaértéssel végezte

el a feladatait, segitékész és megbizhatd személyiségnek ismertiik meg. Vidamsagot vitt
a mindennapjainkba, a szamunkra kitalalt mozgasos, jatékos feladatokkal. A

késébbiekben is barmikor szivesen latjuk a Merkbau-nal és kdszonjik a munkajat. ’ Q ~

Rerkecz Roland

kapcsolattarto

terepkoordinator
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Terepgyakorlatom helyszine:

Szegedi Osz Idésotthon,

Csongrad megye, Szeged

egészségfejlesztés specializacio
rekreacioszervezés és

egészségfejlesztés szak

Terepgyakorlati feladataim....

A két szemesztert feldleld terepgyakorlati munkamat a
Szegedi Osz ld6sotthonban végeztem. Az elsé félévben
megfigyeltem a dolgozok munkajat és kornyezetét, valamint
kilonbozd interjukkal és kérdbivvel az életmodjukba,
szokasaikba is betekintést nyerhettem. Rovid interjukat
készitettem a szabadidds- és taplalkozasi szokasaik
megismeréséhez. Ezen kivil arra is rakérdeztem, hogy mit
jelent szamukra az egészség. Egészségtérkép kerdbivet is
felvettem és egy dolgoz6 életmodprofiljat is elkészitettem.

A masodik félév 6 feladatat az egyéni projekt kidolgozasa
és megvaldsitdsa jelentette. A projekt elemeinek
kigondolasaban az els6 féléves felmérések alapjan kapott
eredmények és a tapasztalataim segitettek. Ugy gondoltam,
hogy

kikapcsolodast nyujtd és felfrissitd elemeket prébaltam

nagymértékben le vannak terhelve, ezért

kidolgozni szamukra. F& projektelemem segitségével olyan

mozgasanyagot  szerettem volna megismertetni a

célcsoportommal, melynek segitségével a szinetekben
ellazithatjak izmaikat és Kkicsit felfrissilhetnek. Kisebb
projektelemként gylimdlcssalata falatozas kdézben a

gylmolcs- és zoOldségfogyasztas pozitiv  hatasaival
ismertettem meg a dolgozokat. Egy relaxald alkalom
keretein belll gondolatban mindenki ,elutazhatott” almai
nyaralésara. Nem utols6 sorban pedig Szlikség- plakétokkal
egy kis

munkanapokba. Ezekrél a plakatokrol mindenki letéphette

prébaltam vidamsagot  csempészni  a
azt, amire szuksége volt- egy olelés, egy bok-és bevalthatta
munkatarsainal. Ugy gondolom, hogy ez az elemem nyerte
el a legjobban tetszéslket. A projekt zarasakor pozitiv
visszajelzéseket kaptam, amire biiszke voltam, ugyanis sok
munkat és energiat fektettem a projekt létrehozasaba.
Akadtak nehézségek és akadalyok, melyeket le kellett
kizdenem, de ezek hozzgjérultak egyéni és szakmai
hogy kreativitisomat  és

fejlédésemhez.  Oriiltem,
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kompetencidmat meg tudtam mutatni masok szamara is. A koordinatoromnak, amiért minden feladat elkészitésében a

projekttervezésen  kivll  tanacsaddi  szerepben is segitségemre voltak.

kiprobalhattam magam. Hélas vagyok a dolgozdknak és

4 ™

Anmire biiszke vagyok....

Bliszke  vagyok ara, hogy a sajat
elvarasaimnak megfeleld minéségben vittem
véghez a projektemet, és rugalmassagomnak
kbszénhetéen jol vettem az elsttem allo
akadalyokat.  Sokat tanultam  magammal
kapcsolatban, rajottem, hogy nem is annyira
ljeszt8 egy Uj kézegbe bekeriiini. Oriilok
annak, hogy sikerilt beilleszkednem, és a
feladataim  mellett lehetéségem volt 3
foglalkoztato csoport munkéjaban aktivan ég
hasznosan részt venni.

— y

Rafai Réka egészségfejleszt6 tevékenységérdl ...

Réka két szemeszter gyakorlatat toltotte a Szegedi Osz Idésotthonban. Szabadidejében

onkéntes munkat is végzett a mentalhigiénés csoportban, ahol az id6sek

foglalkoztatasaban, programok szervezésében is aktivan részt vett. Lakdink mosolygds,

kedves személyiségét megszerették. Burkp Nediks Eva
Megismerte a szocialis szféra egyik szegmensét, az intézmény miikodését és a
dolgozdkat, ellatottakat. SegitGkészsége, nyitott személyisége, j6 kapcsolatteremtd .
képessége révén kénnyen beilleszkedett az otthon életébe. Kreativ étletei, foglalkozasai terepkoordinator
s programjai szinesebbé tették a nehéz hétkdznapokat. Rugalmasan alkalmazkodott az

intézmény napirendjéhez a projekt megvaldsitasa soran.

kapcsolattarto
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Terepgyakorlatom helyszine:

Magyar Maltai Szeretetszolgalat Kecskeméti Csoportja,

Bacs-Kiskun megye, Kecskemét

Ritter Andrea Veronika

egészségfejlesztés specializacid
rekreacioszervezés és

egészségfejlesztés szak

Terepgyakorlati feladataim....

A terepgyakorlati hely valasztasakor nem sokat hezitaltam,

hogy hova szeretnék menni. Nagyon kézenfekv
megoldasnak tlnt, hogy visszatérek a ‘hobbim™-nak otthont
Maltai

A szervezetnél immaron 8 éve latok el

adé  Magyar Szeretetszolgalat ~ Kecskeméti
csoportjahoz.
onkéntesi feladatokat

idésekkel, gyerekekkel,

hajléktalanokkal és fogyatékos személyekkel. Ezen
hosszutavu ismertség miatt kissé kételkedtem, hogy valos
eredményekhez juthatok-e majd terepgyakorlati munkam
soran, de végil azt gondolom, hogy jél dontéttem, hiszen
félelmeim ellenére igenis értékes eredmények szilettek, és
egy valdban védett kdrmyezetben prébalhattam ki magam
egészségfejlesztéként a gyakorlatban.

A seqitd szakmakban hatalmas lelkierd szlikséges a
mindennapok nehézségeinek megéléséhez, igy jelentds
stressznek vannak kitéve célcsoportom tagjai. Mindezt

figyelembevéve a projektelemek tervezésekor igyekeztem a

tarsas tamogatottsagot erdsiteni a kozosségi feladatok altal.
Az els6 félévben felvett egészségtérkép abban erfsitett
meg, hogy projektem f6 elemét a folyadékfogyasztas kore
érdemes szerveznem és az eredményesség érdekében,
egy eldadas és egy koz0s jaték altal igyekeztem orvosolni a
hidnyossagokat. A statikus testhelyzetben végzett,
monoton tevékenységek ellensulyozédsara a mindennapi
munkafolyamatokba beilleszthetd mozdulatokkal
ismerkedhettek meg. A tarsas kapcsolatok novelésére és a
stressz szint csokkentése érdekében a célcsoport tagjai
elkészithették kedvenc tedjukat, a hét utolsé napjén pedig
stresszcsdkkentd gyogyndvényteaval kinaltam 6ket. Utolsé
projektelemem pedig a tulzott cukorfogyasztas mérséklését
célozta meg. Az informéacios tanacsadasok és a hosszu
életmodtandcsadas is rendben lezajlott. A kliensek a

legklldnbozébb problémakkal érkeztek.
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Visszatekintve az elmult két félévre azt mondhatom el, hogy
a legjobb dontésem volt, hogy ezt a szervezetet
valasztottam terepgyakorlatom helyszineként.

Koordinatororom mindenben a segitségemre volt és a

célcsoport tagjai is készséggel vettek részt a kildnféle

volt az, mely néha lassitotta a projektek megvalosulasat.
Osszeségében elégedett vagyok a kapott eredményekkel
és Ugy érzem, hogy a sokszin( feladatlista teljesitése
személyiségem  pozitiv

nagyban  hozzdjarult a

formalodasahoz.

feladatokban, igy mindossze a Szeged-Kecskemét tavolsag

Amire biiszke vagyok....

Az Gnkéntesi skatulyabol a masodik félévben
sikertilt kit6rném és valéban
egeszségfejlesztéként jelen  lennem. Ugy
erzem a tanacsadasok kapcsan akadtak
helyzetek, amikor valéban hasznos tanaccsal
lattam el a klienseket, A legbliszkébb pedig
arra vagyok, hogy megértettem a 3 év alatt
gyakran hangoztatott , Emper emberrel emberi
nyelven” gondolat mOgéttes tartalmat, és az
empatiam is driasit fejlédott.

Ritter Andrea Veronika egészségfejleszto tevékenységeérol ...

Ritter Andrea egy szorgalmas és nagyszerl emberként bizonyitott a
kbzOsséglnkben mar nyolcadik éve. Nagy éréomdmre szolgalt, hogy én lehettem a
koordinatora. Kellé profizmussal vetette bele magat a munkaba. Lelkiismeretesen
végezte a személyes tanacsadasokat, melyek utan a pozitiv visszajelzés hozzam is
eljutott. Az eltoltott egy éves idétartam alatt folyamatosan szamithattunk a
pontossagéara és megbizhatdsagara. Korabbi években bizonyitotta elhivatottsagéat a

Maltaval kapcsolatban, az elmult évben pedig azt, hogy rendkivil (gyes a

Rigd Stindor

szakmajaban.
kapcsolattarto

terepkoordinator
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Terepgyakorlatom helyszine:

Csokrozo lizem

=

Veronika

Rohdics

egészsegfejlesztés specializacio
rekreacioszervezes €s

egészsegfejlesztés szak

Terepgyakorlati feladataim....

Gyakorlatom soran nagy hangsulyt fektettem az egészséget

karosito tényezékre, melyek az egyes munkahelyi
tevékenységekbdl fakadnak. A megfigyeléseim és az
elézetesen ott toltott id6, a munkafolyamatok részletes
elemzése és kiprobélasa segitette a projektem tervezését.
A projektem négy teljesen kilonbozé elembdl épitettem fel.
Mivel a legtébb munkafolyamat egész napos allast kovetel
meg, melynek mar szamos fizikai negativ érzete is van,
ezért egy atmozgatd gyakorlatsort tanitottam meg
résztvevéimnek, melyek segitenek enyhiteni a kellemetlen
faradtsagérzetet, valamint segitk a fizikai és mentalis
Mésodik

folyadékfogyasztas népszerisitése volt kilonb6z6 jatékos

felfrissuilést is. projektelemem a
feladatokkal. Mivel nagyon dsszetartd volt célcsoportom,
ezért ebben az elemben kihasznalhattam a csoport
motivacio erejét is. A feladatok kapcsan megnétt az egyéni
ezért ezzel

érdekl6dés a folyadékfogyasztas irant,

Bacs-Kiskun megye, 6031, Szentkiraly Ady Endre u. 49.

RS AR ) =

parhuzamosan probaltak ki virdgk6téim mas alternativ
folyadékfogyasztasi maddokat is, melyek serkentk az
anyagcserét mint példaul a citromos viz. Nagyon jo volt
latni, ahogyan egymaést motivaljak, és naprdl napra bévil
tapasztalatokkal nem csak az 6, hanem az én tarsolyom is.
A harmadik elemem az allast segité szék hasznalatanak
helyes elsajatitasa volt. A székek mar kordbban is adottak
voltak, de segiteni kellett a helyes bedllits és hasznalat
elsajatitasaban. Fontosnak tartottam, hogy megtanuljak azt,
hogyan tudnak egymasnak segiteni néhany esetben, hiszen
sokszor munkatarsainkra tdmaszkodhatunk ilyen, és mas
hasonlé helyzetekben. A csapatmunkat és a csapatkohéziét
kihasznélva ezt az elemet is teljesitette célcsoportom, nem
is akarhogyan. Negyedik projektelemem egy prevencios
tevékenység volt. A ragasztd, melyet minden egyes nap
hasznalnak, flistldg, és nagyon sok egészségkarositd

hatast fedeztem és kutattam fel, melyekre egy interaktiv
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eléadas keretein belll hivtam fel a figyelmet. A Terepgyakorlati ~ feladataim  mellett  szinte  minden
munkavédelmi eszk0zok népszerdsitésére, és munkafolyamatot Kiprobalhattam, melyek a
kiprobalasara is nagy hangsulyt fektettem ezeken a beilleszkedésben és a projekitervezésben is folyamatosan
kereteken belll. Ofttlétem alatt nagyon sok mindent segitettek. Célcsoportom mindig nagy érdeklédéssel és
megtanultam magamrol és masokrol is. Sokkal kdnnyebben egyuttmikodéssel fogadott.

és magabiztosabban kezelek emberi kapcsolatokat, és
sokkal hatérozottabban véllalom sajat gondolataimat,

torekvéseimet és elképzeléseimet.

( ™

Amire biiszke vagyok....

ol A legsikeresebb elemem a mozgasos
,. gyakorlatok  tanitasa volt, és ez g
lelkesedésiikon is jol érzédatt. Nagyon jo volt
hallani és [4tni, hogy a déli ebédidsben mar
maguktdl  késziilédnek, egyénileg  majd
Csapatosan gyakoroljak a tanultakat, és
munka kdzben is alkalmazzak azokat az
asztal mellett. A projektzarason elmeséltek

hogy azokon a napokon, amikor nem vagyok,
veliik, akkor is mindig tornaznak kézosen

felelevenitve a megtanultak. Ha megakadnak:

m|n<’i|g van aki, segit, hiszen mindenki masra
emlékezik.

Rohacs Veronika egészségfejleszt6 tevékenységérdl ...

Szédmomra Vera egy nagyon kedves régi ismerds, igy mikor megkeresett, hogy nalunk
tlthetné-e le a gyakorlatat, azonnal igent mondtam. Kdzvetlenségének kdszénhetéen
gyorsan beilleszkedett a lanyok kozé, ezért szivesen dolgoztak vele a gyakorlat sorén.
A feladatait mindig a leheté legnagyobb pontossaggal és lelkesedéssel végezte el. Szabiné Farkas Katalin
Szivesen segitett a munkahely egyéb feladataiban is - igy betekintést nyert az
intézmény életébe - mindenbdl kivette a részét. A megvaldsitas soran bizonyitotta
szakmai tudasat, segitékészségét és onalld, felelésségteljes munkavégzési képességét. terepkoordinator
Szivesen latnénk a késdbbiekben is.

kapcsolattarto
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Terepgyakorlatom helyszine:

Szent Imre Szakkollégium Szeged, Londoni krt. 13

Schindler Jozsef

egészsegfejlesztés specializacio

rekreacioszervezes és

egészsegfejlesztés szak

Terepgyakorlati feladataim....

Tanulmanyaim utolsd két félévében szakmai gyakorlatot
kellett teljesitenem egy altalam valasztott terepgyakorlati
helyen, ahol meghatarozott 6raszamot kellett eltdltenem és

kilonboz0 feladatokat elvégeznem.

Az elsé lépés az volt, hogy jobban megismertem a
dolgozokat és a munkajukat, munkakoriiményeiket. A
munkam sordn  betekintést nyertem a dolgozok
életmddjaba, kikérdeztem Oket taplalkozasi szokasaikrol,

testmozgasi szokasaikrdl, szabadidés teveékenysegeikrol.

Egy kérdbivvel felmértem a célcsoport egészségi allapotét.
Az 0Osszegy(jtétt informaciok alapjan korvonalazodott

bennem, hogy a projektemet hogyan épitsem fel.

ro3 s o g
N Vet

Feladataim kozott szerepelt az is, hogy a dolgozokkal rovid,

illetve egyikikkel hosszu életmod tanacsadast is végezzek.

Az egészségfejlesztd projektemet Ugy alakitottam ki, hogy
az a dolgozok idejébdl se vegyen el til sokat, igy nem
zavarva a munkamenetet és nem rabolva a szabadidejlket

sem.

Nagyon sok tapasztalatot szereztem a két féléves gyakorlat
alatt, melyeknek a késébbiek sordn nagy hasznat veszem

majd.
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Anmire biiszke vagyok....

Nagyon sok mindenre biiszke vagyok, de ha
ki kellene emelnem egy dolgot, akkor az az
hogy pozitivan tudtam csalodni, hiszen ami az,
elején  stresszel jart, az a Végén mar
szbrakozas, jokedv és feltdltGdés lett.

Ugy  érzem, hogy ~ mikézben  fontos
tapasztalatokra tettem szert, meg is tudtam
valositani projekteket, amivel remeényeim
szerint segiteni tudtam mas embereken.

Schindler Jozsef egészségfejleszto tevékenységérdl ...

Régdta ismerem mar Jozsit, féként a kolis multja miatt, viszont ebben a szerepkdrben
még csak most el6szor mutatta meg nekink tudaséat, és azt gondolom, hogy remek

munkat végzett, rendkivil rugalmas, kitarté és preciz volt .

Projektelemei szinesek, és érdekesek voltak, azt gondolom, hogy mindenki jol érezte

magat, még a csapatszellem is javult az ittléte alatt.
Kéczin Baldzs

kapcsolattarto
terepkoordinator




Szegedi Tudomanyegyetem Juhasz Gyula Pedagogusképzé Kar Alkalmazott Egészségtudomanyi és Egészségfejlesztési Intézet

2018

Terepgyakorlatom helyszine:

Fressnapf-Hungaria Allateledel- és Felszerelés

Nagy- és Kiskereskedelmi Kft,

Pest megye, Budapest

Sztics Lavra

egészsegfejlesztés specializacid
rekreacioszervezes €s

egészsegfejlesztés szak

Terepgyakorlati feladataim....

Terepgyakorlatomat a Fressnapf-Hungaria Allateledel- és
Felszerelés Nagy-és Kiskereskedelmi Kift. egyik budapesti
aruhazaban toltdttem. A 2013 o6ta mikodd, Eurdpa
legnagyobb kiskereskedelmi lancahoz tartozé aruhdzban
korébban nem zajlott egészségfejlesztd tevékenység, de igy
is nyitottan és érdekl6d6en fogadtak. A fiatalos lendilet az
egész cég profilidban érezheté. Ez hozzésegitett ahhoz,
hogy konnyen megismerhessem a tizenhat f6bél allo
dolgozoi csoportot.

Els6 félévben foképp megfigyelé szerepkérben voltam. A
dolgozok szokasainak, feladatkdreiknek megismerése,
maganak a munkahelynek a vizsgalata segitettek abban,
hogy késébbi projektem minél hasznosabb, élvezhetébb
legyen  célcsoportomnak.  Beszélgetések  alkalmaval
vildgossa valt szdmomra, hogy a feszitett munkatempéjuk
mellett olyan feladatokba kell 6ket bevonnom, amik jol

alkalmazkodnak a tevékenységeikhez. Taplalkozasi és

mozgassal kapcsolatos szokasaik fejlddését megcélozva
sziletett Gondolatébreszt6 — Négy lépéssel kbzelebb az
egészséghez cim{i projektem.

Mésodik félévben a megvalésitasi terv elkészitését négy
projektelemem gyakorlatba (iltetése kévette. A kigondolas
fazisaban folyamatosan konzultaltam a dolgozdkkal, hogy
felmériem igényeiket. Moddszereimmel, a kdzdsség
egészseges péktermékeket kostolhatott, vitamin kvizben
mérhette Ossze tudasat, részt vehetett egy csoportos
tajékoztaton és annak gyakorlatan, az allomunkabol fakadd
egészséglgyi problémak csokkentésével kapcsolatban,
Fold

fogyasztasaval

illetve a napja alkalmabdl, kavéhelyettesitd

hozzgjérulhatott a kornyezetkarosodas
mérsékléséhez. Az értékeléseket attekintve Grommel vettem
tudomasul, hogy a termékkoéstolés nyerte el legtobbek

tetszését. A dolgozok pihentetd jatéknak élték meg a
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feladatban vald részvételt, amivel bizalmasabb légkor Az  egyénekkel  végzett  munkékba nagyobb
alakulhatott ki. magabiztossaggal vagtam bele, de elszantan tettem
Egyénekkel végzett foglalkozdsokban is kiprobalhattam lépéseket a kihivast jelentd pillanatokba is.

magam. Ezek sorén tiz rovid informacios tanécsadassal Egészségfejlesztési torekvéseimet sikerként konyvelem el,

segitettem néhany résztvevét, valamint egy személlyel, hiszen eddig nem ismert szemléletmodot sikerlt

négy alkalmas életmodtandcsadés keretében kialakitottunk becsempésznem célcsoportom életébe.

egyeéni célokat, az egészséges életmod vonatkozasaban.

Anmire biiszke vagyok....

Arra torekedtem, hogy modszereim ming|
Jopban illeszkedjenek 3 dolgozok
mindennapjaihoz,  mingl tobb  ember
bevonasaval. gy céliaim  szinte teljes
mértékben gy valosultak meg, ahogy azt
elképzeltem.

Biiszkeséggel  tot el, hogy t6bben
felkerestek életmadbeli problémaikkal. Vot
akit  feladaton  kivilj beszélgetéseink’
motivaltak arra, hogy egészségesebben
étkezzen.

Kiemelném még azt az észinte orémaét, amit
€gy-egy nyeremény atnyljtasa okozott a
dolgozok kérében, hiszen minden nehézség
ellenére  ekkor éreztem igazan, hogy
megérte.

y

Sziics Laura egészségfejleszto tevékenységeéral ...

Nagyon ériltem annak, hogy Laura, lehetéségeihez mérten alkalmazkodott az aruhaz
mindennapjaihoz. Amellett, hogy t6bbszor tapasztaltam j6 hangulatot ittléte alatt,
munkatarsaim probléma nélkiil tudtak mellette dolgozni is. Oriiltem, hogy nekem is
lehetéségem volt részt venni ezekben a remek programokban.

Laura egy kreativ személyiség, amit hamar bebizonyitott szdmunkra. Folyton ujabb és

Ujabb tanacsokkal latott el benniinket. Borzasztd fontosnak tartja az egészséges
életmddot. Munkaja lelkiismeretes és alazatos, leendd szakmaja irant. Az egészséges
életmdddal kapcsolatos informéaciokat hiteles médon, modern eszkozokkel kdzvetitette

munkatarsaim felé.

Debreczeni Zsolt

kapcsolattarto

terepkoordinator
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Terepgyakorlatom helyszine:

Jonathermal Zrt,

Bacs-Kiskun megye, Kiskunmajsa

Tiger Kristif

egészségfejlesztés specializacio
rekreacioszervezés és

egészségfejlesztés szak

Terepgyakorlati feladataim....

Terepgyakorlati feladataim soran a recepcidsokkal és az
irodai dolgozokkal foglalkoztam. Az elsé félévem soran
féleg informaciogydjtést, és megfigyeléseket végeztem,
illetve megismerkedtem a célcsoportom tagjaival. Ennek
kdvetkeztében egy pozitiv kép alakult ki bennem, lattam a
lehetbsegeket és azt, hogy milyen véltozasok elérhetdk a
szamukra. A masodik félévben ezekre alapozva prébaltam
megtervezni az egészségfejlesztd projektem, amely a
Kreaktivitas a motel dolgozdival cimet kapta. Tehat a két
irany, amit megcéloztam az aktivitas és a kreativitas volt.
F& projektelemként egy mozgasos alapgyakorlatokat
felvonultatd bemutatast tartottam. A hangsuly azon volt,
hogy olyan gyakorlatokat mutassak be nekik amelyeket, az
Uld munka kéros hatasaival szemben tudnak alkalmazni
barmilyen kornyezetben akar otthon akar a munkahelyen. A
célcsoportom teljes mértékben komolyan vette a bemutatést

és becstlettel végrehajtottak a gyakorlatokat. Egy csoportos

tajekoztatdo formajaban egy prezentaciét mutattam be
amelynek témaja az volt, hogy 6sztdndzzék magukat a
munka utani mozgasra. Sikernek kdnyvelem el, hogy a
prezentaciot kovetéen bizalommal fordultak hozzam a
célcsoportom tagjai a témaval kapcsolatban. A tovabbi
projektelemeim soran azt szerettem volna elérni, hogy egy
idére ki tudjanak kapcsolni a célcsoportom tagjai,
kiszabaduljanak és elfelejtsék par percre a munkabdl eredd
faradalmakat, gondokat. Ezt egy szituacids jaték és egy
stresszkezeld gyakorlattal prébaltam elémi. A jatékos
feladat remek hangulatot teremtett, sok nevetéssel, mig a
masik gyakorlat soran par percre teljesen el tudtdk magukat
engedni az alkalmazottak és magukra koncentralni. Tovabbi
feladataim  soran  tanacsadasokat  végeztem a
célcsoportombol tiz emberrel melyek soran Ugy érzem
valtozasokat elémi.  Hasonld

sikertlt  elérehaladd

eredményeket értlink el a négy alkalmas életmdd
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tanacsadas esetén is. Rendkivil megtiszteld volt, hogy és érdekes feladatokat, valamint tapasztalatokat nyujtott

ennyire nyitottak voltak hozzam a célcsoportom tagjai. Ugy szamomra.
gondolom a lehetd legjobb terepgyakorlati helyet talaltam

meg magamnak, amely az egész év sorén fontos, komoly

Amire biiszke vagyok....

Leginkabb arra vagyok biszke, hogy egy
olyan.helyen, ahol minden (j volt ¢s senkit
n'em Ismertem, egy id6 utan befogadtak és
t,amogattak engem az emberek. A feladataim
?s a tanacsadasok soran megbiztak bennem
es kellg komolysaggal fordultak hozzam.
Remek embereket ismertem meg és Orlilok
f)ogy dolgozhattam veliik. Az év elején ug);
erkez,tem, mint egy egyetemi hallgato, akire
furcsan néztek most viszont gy tavoztam,

mint akire mar majdnem  szakemberként
tekintenek.

Tiger Kristof egészségfejleszt6 tevékenységérél ...

Kristof jol valasztotta ki azt a célcsoportot, amellyel a tervezett projektet végre tudta

hajtani. A négy projektelem elég érdekes és célszer(i volt ahhoz, hogy lekdsse a

célcsoportot, jol rimelt azon médiaban, vildghalén sokszor hallott, latott elemekkel,

amelyek a mozgast népszerisitik, magyarul id6szerl, népszeri témat vélasztott. Becé@ﬁw

Meggy6z6, hatérozott eldaddsmodja és a személyes példamutatdsa — miszerint
igazolt labdarugd, sportold — garancia lehet arra, hogy a célcsoport dolgoz6i kdzll
talan minél tobbnél tartés lehet az a hatas, amit Kristof projektje kivaltott. A tanév terepkoordinator
alatti magatartasa, elhivatottsaga, a latottak és a kdz6s munka alapjan Tiger Kristof

szakmai gyakorlatat kivalora értékelem.

kapcsolattart6
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Terepgyakorlatom helyszine:

Szépségpont Szépsegszalon

Csongrad megye, Szeged

Udvari ‘Z?zsem‘ﬁr Nikolett

egészségfejlesztés specializacio
rekreacioszervezés és

egészségfejlesztés szak

Terepgyakorlati feladataim....

Harmadéves egészségfejleszti terepgyakorlatomat a
szegedi Szépségpont Szépségszalonban toltottem, ahol két
féléven at egészségfejlesztbi feladatokat végeztem el. Az
elsé féléves gyakorlat alatt 36 6rat toltéttem az szalonban.

Ebben az id6szakban leginkabb megfigyeld, terepfelmérd
feladatokat végeztem. A gyakorlat alatt voltak kdzosségi és
egyéni feladatok is. El6szor a szociodemogréfiai adatokat
kellett ~ felvenni,  valamint  vizsgalnom  kellett a
munkakdrnyezetet, majd a kivalasztott célcsoportommal
egészségtérképet kellett készitenem. Ez egy komplex
kérddiv kitoltetésébdl allt, és annak a kiértékelésébdl, ami
alapul szolgalt a masodéves projektem megtervezéséhez.
Az egyéni feladataim alatt 10 ott dolgozdval kellett interjut
készitenem, melynek kozponti kérdése az volt, hogy mit
gondolnak, mi az egészségfejlesztés, valamint, egy
egészségfejlesztd szakember mivel foglalkozik.

Tovabba, 5-5 rdvid interjut kellett készitenem a taplalkozasi
és a szabadidd eltoltési szokasokrdl. Ezek alapjan ebben a
félévben megfogalmaztam egy atfogd egészségfejlesztési
stratégiat, ami a kovetkezd féléves munkam alapja lett.

A masodik féléves terepgyakorlat alatt sok tanécsadoi
feladatom volt, mivel 10 révid (25perces) és egy hosszu
(4x1 oras) tanacsadast kellett lebonyolitanom. Az egyéni
feladatok mellett ebben a félévben is voltak kozdsségi
feladatok. Ezeket egy projekt keretén beldl valdsitottam
meg, ami négy projektelemet tartalmazott.

A modszereim széleskor(iek voltak, volt benne informativ
jellegli, és gyakorlat orientalt is. Személyes tajékoztatdt
tartottam a folyadékfogyasztas fontossagardl. A gyakorlatias
feladatok kozott pedig szerepelt vizivoverseny, legjobb séf
verseny, kavéfogyasztas, egyben kOzOsségi  élet
felpezsditése és tobb pihendidd beiktatdsa naptar, naplé
modszerrel.

A terepgyakorlaton megvalésitott feladatok leginkabb az
szalonban dolgozok egészségesebb életmodelemeinek
kialakitasat 0sztonoztek, hiszen sokkal hatékonyabb és
praktikusabb ~ a  munkavégzés egy  kellemes,
kiegyensulyozott, harmonikus atmoszféraban.
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Amire biiszke vagyok....

Rendkiviil pozitiv tapasztalatszerzés volt ez
szamomra. Lehet, hogy elényémre szolgalt az
a tény, hogy sokan kiskorom Ota ismernek,
azonban mas oldalrél nézve €z egy fajta
nehézség is  volt szamomra, hogy
elvonatkoztassanak etts| és ne gyerekként
tekintsenek ram. Biiszke vagyok arra, hogy
egy Ujabb akadalyt leklizdottem, mely sorén
személyiségem egyes jegyei felerésadtek.
Biiszke  vagyok arra, hogy sikeresen
helytalltam, melynek készénhetden tudatosult
bennem, hogy nincs lehetetlen.

Udvari Dzsenifer Nikolett egészségfejleszt6 tevékenységérél ...

Dzsenifer hatarozottsaga, kreativitasa és j6 szervezéképessége segitette &t az 6nallo
munkavégzésben. Humoros, kedves, pozitiv kisugarzasa konnyitette munkajat, mely
soran rengeteg hasznos, (j informéciora tettiink szert. Altala sokunk elgondolkodott
azon, hogy valojaban mi is az az egészség, és mit kellene tenniink azért, hogy

meg6rizzik, fejlesszik. Neki kdszonhetéen mas oldalrél kozelitettik meg a témat.

Feladatait tisztességesen elvégezte és lehetdségeihez mérten a maximumot hozta ki a Hatmai Nikolotia

gyakorlatbdl. )
kapcsolattarto

terepkoordinator
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Terepgyakorlatom helyszine:

Roszkei Orban Dénes Altalanos Iskola,

Csongrad megye, Roszke Felszabadulas u. 95, 6758
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Varya Lillz Raména
egészségfejlesztés specializacid

rekreacioszervezes és

egészségfejlesztés szak

Terepgyakorlati feladataim...

Terepgyakorlatomat a Részkei Orban Dénes Altalanos

Iskolaban végeztem, itt toltdttem els6 félévben 36 orat, a

masodikban pedig 70 érat.
Elsé féléves feladatom volt felmémi azt, hogy a
célcsoportom  (tanéri kar) hogyan vélekedik az

egészségségrél, és az egészségfejlesztésrél. Tovabba a

célcsoport  egészségének  feltérképezése, megadott
szempontok alapjan. Ezen informéaciok alapjan kellett
kitaldlnom egy olyan egészségfejleszté projektet, ami
mindenki igényének megfelel.
Projektem segitségére volt a 10 rovid tanacsadas is, ami az
alanyok életmddjarol szolt, ezekbdl dtletet meritve
kénnyebb volt kitalalnom a 4 projektelememet; az elsd (és
szdmomra a legfontosabb) a tulzott kavéfogyasztas
Ezt

tajékoztatokkal szemléltettem. A masodik egy Ugynevezett

mérsékelése  gyogytedkkal. eléadassal  és

,gyumolcs és zoldségcsere-program” — mivel a Rdszkén

él6k nagy része mez6gazdasaggal is foglalkozik, igy sokkal

.'.... v AN
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konnyebben hozzajuthatnak a termésekhez, mint a
szegediek — ezért arra probaltam dsztonozni éket, hogy a
felesleges, nem hasznalt gylimolcsot és zoldséget ne
dobjak ki, hanem vigyék be az iskolaba, a munkatarsaiknak.
A harmadik projektem a rend és a produktivitas
osszefliggésének megismertetése a  célcsoportommal,
kilonbdzd el6adasok, tajékoztatdok alapjan. Szintén
koltséghatékony megoldast szerettem volna alkalmazni a
tanari szoba hangulatanak feldobasara is — célom volt, hogy
a nem hasznalt dekoraciokat és novényeket hozzak be a
tanari szobaba. Negyedik és egyben utolsd projektelemem
pedig a ndket célozta meg; a menopauzardl sz6l6
tajékoztatoval prébaltam beszélgetésre bimni alanyaimat,
amiben ravilagitottam arra is, hogy mennyire fontos a
mozgas a valtozd koru ndknél is. Tovabba feladatom volt
egy 4 alkalmas életméd-tanacsadd (lés is, melyet a

célcsoportomban 1évé egyik alannyal kellett elvégeznem.
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= Amire biiszke vagyok.
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szervezésem alatt van,

Varga Lilla Raména egészségfejleszto tevékenységérél...

Korabban még nem jart nélunk egészségfejlesztd hallgatd, ezért nagy drommel fogadtuk
Lillat. Itt toltott ideje alatt mindig érthetéen elmagyarazta, hogy mi lesz a feladatunk, és

hogy mi lesz majd a célja ezzel. Ugy gondolom, nagy szerencsénk volt azzal, hogy egy
egészségfejleszté szakos hallgatd hozzank kerlilt, hisz igy kaptunk valami kézzel
foghatobbat” is, nem csak azt, amit ki-ki 6nszantabol utana olvas az interneten. A
feladatokon kivll tetszett még Lilla személyisége is, mert mindig kedvesen és

tirelmesen viszonyult hozzank, és egészségfejlesztd tevékenysége miatt szamos Karai Gizella

kollégamnak segitett még az iskolai feladataiban. ,
kapcsolattarto
terepkoordinator




