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Rekreacidszervezés és
egészségfejlesztés szak

Terepgyakorlati feladataim....

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

valéd kapcsolatteremtés terén. Munkdm sordn

e

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

a stresszel vald megkizdés, illetve az Gl6 munkabdl

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

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

gyakorlatok melyeket a

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

tedkat. Projektemben helyet kapott még a helyes

gyakorlatok elsajatitasa, melyet egy kikapcsolédd

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

egészségkockazati tényezbket kezeljem és enyhitsem

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

az Ujonnan megismert dolgokat.

emelés technikdjanak, illetve egyszerld nyujtd

Coric Sonja egészségfejleszté tevékenységérol ...

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

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

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

Cy'brﬁj Uﬂo@a
kapcsolattartd
terepkoordinator

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




