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Terepgyakorlati feladataim....

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

személyes  beszélgetésekbe s

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

kikapcsolddast és taplalkozasi

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

rizikéi jelentek meg. A felmeril6 problémakra

BERERRN

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

turmixokat készithettek a  kozos

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

problémak felmerilése kapcsan.
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Amire biiszke vagyok....

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

Gale Viktoria egészségfejleszté tevékenységeérol ...

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

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

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

egészséges életmdddal kapcsolatosan.
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