SZECHENYI TERV

il usag! Eletnoy
%5 Szabadidé 4/”,’.%,%

it

DEL-ALFOLDI IFJUSAGI ELETMOD
ES SZABADIDO ALAPITVANY

AKTUALIZALT EGESZSEGTERYV 2013.

g B e
QO 4 Ssabadido Qpy
D b?’y,

Szeged, 2013.

Projektcim: Aktiv Alternativak .

Projektko6d: TAMOP-6.1.2-11/1-2012-1238 1 T
Kedvezményezett: Dél-alfoldi Ifjisagi Eletméd . MAGYARORSZAG MEGUJUL
és Szabadid6 Alapitvany

E-mail: alapitvany@dieta.org.hu,
info@aktivalternativak.hu
Web: www.dieta.org.hu, www.aktivalternativak.hu

A projekt az Eurépai Unid tAmogatasaval,
az Eurdpai Szocidlis Alap
tarsfinanszirozasaval valésul meg.




SZECHENYI TERV

o Wisast Bletsy
T adieds Qloy;,
pevés Sza 4 lefp(,,,l

~AZz egészség nem minden,
de az egészség nélkiil minden semmi.”
Arthur Schopenhauer

A szervezeti egészségterv az alapitvany altal ,Aktiv Alternativak”
cimmel megvaldsitott (palydzati azonosité: TAMOP-6.1.2-11/1-2012-1238)
kerult aktualizalasra.
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BEVEZETES

AZ EGESZSEGTERV HATTERE, SZUKSEGESSEGE

Az 1949. évi XX. tOorvény, a Magyar Koztarsasag Alkotmanya rogziti a testi - lelki
egészséghez valé alapveté emberi jogot.

Az egészségiigyrol sz6élé 1997. évi CLIV. torvény alapelvei kérében az aldbbiak szerint
fogalmaz: ,Az egészség fejlesztését, meglrzését és helyreadllitasat az egészségiigy
eszkbézrendszere csak a szocidlis ellatorendszerrel, valamint a természeti és épitett
kérnyezet védelmével, illetve a tarsadalmi és gazdasagi kérnyezettel egylittesen,
tovabba az egészséget tamogatd tarsadalmi gyakorlattal és politikaval kiegésziilve
képes szolgalni.”

Az egészségligyhoz kapcsoldédd jogszabalyok jol korilhataroléan szabalyozzak a
lakossag egészségi allapota érdekében eljaré szervek korét és a teendd
intézkedéseket, feladatokat.

Ennek ellenére a lakossdag egészségi allapota évtizedek 6ta elmarad az orszag
tarsadalmi és gazdasagi fejlettségébdl adéddan elvarhatd szinttdl. A jelenlegi helyzet
megvaltoztatasa érdekében a Parlament a 46/2003. (IV. 16.) OGY hatarozataval
elfogadta az Egészség Evtizedének Népegészségiigyi Programjat a lakossdg egészségi
allapotanak tovabbi javitasa érdekében.

A Program a lakossag egészségi allapotanak javitdsa érdekében az alabbi négy
terlleten kivan fellépni, melyek az egészséget tamogatd tarsadalmi koérnyezet
kialakitasa, az egészséges életmod programjai az emberi egészség rizikofaktorainak
csokkentése, az elkerilhetd haldlozdsok, megbetegedések, fogyatékossag
megelbzése, az egészségiligyi és népegészségiigyi intézményrendszer fejlesztése.

Az orszagos program eredményességét, a rogzitett elvek mentén, a helyi szintekre
lebontott konkrét tevékenységek alapozhatjdk meg. Ennek érdekében sziikséges
megtervezni a teleplilés kompetencidjaba tartozé legfontosabb tennivaldkat.

Hazankban jelen pillanatban a legmagasabb szabalyozast a 2011.évi Magyarorszag
Alaptorvénye XX. cikk (1) ,Mindenkinek joga van a testi és lelki egészséghez” adja.

Kapcsolodva az Alaptérvényhez meg kell emliteni a ,,Semmelweis Terv- 2011-2013"
programot valamint a ,Magyarorszag atfogd egészségvédelmi szliréprogramja (2010-
2020)"” cimd programot. A Program célja az egészség védelme, a betegségek
megelbzése, az egészségi allapot javitasa.
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A program segitségével feltérképezhetd a magyar tarsadalmat kiemeltem érintd
jelenségek, betegségek, mint példaul a sziv- és érrendszeri megbetegedések,
szivinfarktus, magas vérnyomas, cukorbetegség, magas koleszterinszint, l|éguti
megbetegedések, asztma, allergia, elhizas.

A szlirbvizsgalatok mellett kilon figyelmet fordit a program az egészségkarositd
tevékenységekre: alkohol, dohanyzds, mozgdasszegény életmdd, elhizas,
egészségtelen taplalkozasi szokdsok. Es tartalmazza az egészséges taplalkozas
ismérveit, az egészségtudatos életmoddal kapcsolatos tudnivaldkat.

A helyi kozb6sségek szamara olyan feltételek megteremtésére kell térekedni, hogy
hatékonyan tudjanak fellépni az egészségkarositd magatartasok ellen, eredményesen
m(ikodjenek kozre a betegségek megel6zésében, az egészséges életmad
népszerlisitésében, az egészségtudatos magatartas kialakitasaban.

A Dél-alf6ldi Ifjisagi Eletméd és Szabadidé Alapitvany szervezeti egészségterve
a helyi allapotfelmérés adataira, sajatossagaira épitve hatarozza meg a szegedi
kistérségben a kodzépiskolds és fiatal felndétt korosztaly szamara elérend6 célokat és az
azok elérése érdekében sziikséges tennivaldkat. Mivel az egészségi allapotot
meghatarozé tényezdk nagy része az egészségligy kompetencidajan kivil esik, mas
agazatok hatadskorébe tartozik, ennek megfeleléen a kérnyezetvédelem, kozlekedés,
oktatas, szocidlis és ifjusagvédelem, munkatgy, turizmus, sport tevékenységek,
agazatkozi egylttm(ikodésével hatdrozhatok meg a stratégiai célok, a fejlesztési
szlikségletek.

Az egészségi allapot kedvezd iranyd befolydsoldsa nehéz és rendkivil Osszetett
feladat, amely az e teriileteken érintett valamennyi koézrem(kdédd atgondolt,
0sszehangolt cselekvésével valodsithatd csak meg és hosszU tavon mutatja meg
eredményességét.

A szervezeti egészségterv tehat egy komplex cselekvési és programterv, melynek
célja a szegedi kistérségben él6 kozépiskolas és fiatal feln6tt korosztaly egészséges
életmdddal kapcsolatos informacidknak a bévitése, és ezek beépitése az
életmddjukba, karos szenvedélyek ugymint a dohanyzads, kabitdészer- és tulzott
alkoholfogyasztas visszaszoritadsa, biztonsagos szexualis élet, csaladi életre nevelés,
életvezetési ismeretek, stressz kezelés hatékony moddszerei és az egészséges
taplalkozas ismérvei, valamint a sportos életmodra valo figyelemfelhivas.
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A DEL-ALFOLDI IFJUSAGI ELETMOD
ES SZABADIDO ALAPITVANY BEMUTATASA

A SZERVEZET

Az alapitvany 2006 ota mukodik. Az Alapitvany célja ifjusagi, sport és rekreacios
rendezvények szervezése, Osszefogdsa, koordinalasa, valamint rendezvényszervezési
tanacsadas és lebonyolitas az ifjusagi szervezeteknek. Az Alapitvany tevékenyen -
szervezOi és programrendezli szinten egyarant - kapcsolddik a kozhasznu
tevékenységi korébe ill6 kezdeményezésekhez, programokhoz és akcidokhoz.

Célunk egy olyan informaciés portal létrehozasa és miikodtetése, amely a regionalis
rendezvényeken, ifjusagi és civil programokon kivil orszagosan (és akar nemzetkézi
szinten is) tadjékoztatast nyujt az érdekl6doknek az éppen aktudlis eseményekrol,
programokroél, rendezvényekrol.

Célunk Osszefogni a Dél-alfoldi régid és a Duna-Korés-Maros-Tisza Eurorégio gyermek-
és ifjusagi kezdeményezéseit, segiteni és tamogatni mindazokat, akik ezért
munkalkodnak. Célja jobbitani a gyermekek és fiatalok életmindségét, mentalhigiénés
és pszichés egészségét, esélyegyenlGségét; kialakitani az érdekképviselet és az
Onérvényesités formait.

Célunk tovabba:

- Az ifjusadgi tudomanyos tevékenység, kutatas el6remozditdsa, 6sszehangolasa;

- nevelés és oktatas, képességfejlesztés és az ismeretterjesztés nivdojanak
emelése és 6sszehangolasa;

- a kulturalis és sporttevékenység segitése;

- gyermek- és ifjusagvédelem;

- agyermek- és ifjusagi érdekképviselet fejlesztése;

- az emberi és allampolgari jogok védelme;

- az europai integracidéra valé felkésziilés segitése;

- az ifjusagi mobilitds eldsegitése;

- arégion bellli kilénbségek mérséklése materialis és immateriadlis eszkdzokkel;

- az europai értékek megismertetése az ifjusaggal;

- arégié tarsadalma fenntarthaté fejlédésének tdmogatasa, megdrzése.

Fenti célok elérése érdekében az Alapitvany altal végzendb kézhasznu tevékenységek
az 1997. évi CLVI. tv. 26. § c) pontja alapjan:

- tudomanyos tevékenység, kutatas,

- nevelés és oktatas, képességfejlesztés, ismeretterjesztés,

- kulturdlis tevékenység,
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- gyermek- és ifjusagvédelem, gyermek- és ifjusagi érdekképviselet,

- hatranyos helyzetli csoportok tarsadalmi esélyegyenlGségének elGsegitése,

- emberi és allampolgari jogok védelme,

- sport, a munkaviszonyban és a polgari jogi jogviszony keretében megbizas
alapjan folytatott sporttevékenység kivételével,

- euroatlanti integracio elGsegitése.

Az Alapitvany a fentiek elérése érdekében a kévetkezl feladatokat latja el:
- rendezvényszervezés, konferenciaszervezés
- a rendezvényekrO6l és a rendezvényekhez kapcsolédd szakmai anyagokrol
nyomtatott és elektronikus informacids anyagok megjelentetése
- tanacsadas
- publikacids tevékenység
- palyazatokat ir ki 6sztondij elnyerésére
- szakmai taldlkozdkat szervez

Az Alapitvany tdmogat minden olyan kezdeményezést, melynek céljai 6sszhangban
vannak az Alapitvany céljaival és szellemében, elviben mélté az alapitd, és ezaltal az
Alapitvany Kuratériumanak figyelmére.

Az alapitvany regisztralt 6nkéntes fogadd szervezet (Reg.: 2719).

Az OBH Ko6zhasznUsagi Mellékletében feltlintetett jogszabalyi hivatkozas az alapitvany
altal végzett kozhasznu tevékenység besorolasara:
e FEgészségmegOlrzés, betegségmegelGzés, gyogyité és egészségligyi
rehabilitaciés tevékenység
o 2011. évi CLXXXIX. tv. Magyarorszag helyi 6nkormanyzatairol 23. § (5)
9. Egészségigyi alapellatdas/egészséges életmod segitését célzo
szolgaltatasok
e Sport
o 2011. évi CLXXXIX. tv. Magyarorszag helyi 6nkormanyzatairol 23. § (5)
17. Kerlleti sport és szabadid6sport tdmogatasa, ifjusagi lgyek
¢ Nevelés és oktatas, képességfejlesztés, ismeretterjesztés
o 2011. évi CXC. térvény a nemzeti kdznevelésrdl 4. § (1) a)-u)
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A SZERVEZET ELOZO LEZART EVBEN VEGZETT TEVEKENYSEGEI
1) A koltségvetési tamogatasok felhasznalasa
A szervezet a kévetkez6 koltségvetési — palyazati - tdmogatasokban részesiilt:

Tamogatd: Apeh

Tamogatasi idészak: 2012.10.31.
Tamogatasi 6sszeg: 1813 Ft
(Apeh SZJA 1%)

Tdmogatd: SZMIV Onkormanyzat
Tamogatasi idészak: 2012.06.07.
Tamogatasi 6sszeg: 200.000 Ft

Tamogatd: Hungary-Serbia IPA Cross-border Cooperation Programme
Tamogatasi idészak: 2012.01.01-2012.10.31.

Témogatasi 6sszeg: 44.054,35 Ft

(Palyazat kédja: HUSRB 1002/222/159)

Tamogatd: Foglalkoztatasi Hivatal
Tamogatasi id6szak: 2011.11.30-2012.09.30
Tamogatasi 6sszeg: 16.717 Eur

(Pélyazat kédja: HU-11-96-2011-R3)

Tamogatd: Emberi Er6forrasok Minisztériuma
Tamogatasi idészak: 2011.06.30-2013.02.28.
Tamogatasi 6sszeg: 940.000 Ft

(Palyazat kddja: NEA-UN-12-5Z-0467)

Tamogatd: Emberi Er6forrasok Minisztériuma
Tamogatasi idészak: 2011.06.30-2013.02.28.
Tamogatasi 6sszeg: 900.000 Ft

(Palyazat kédja: NEA-UN-12-5Z-0574)

Tamogatd: Kodzigazgatasi és Igazsagigyi Hivatal / NMH - Munkavédelmi és Munkatigyi
Igazgatdsag

Tamogatasi idészak: 2011.09.01-2013.03.31.

Tamogatasi 6sszeg: 3.970.000 Ft

(Pélyazat kédja: OMMF-11-00332)

Tamogatd: Nemzeti Csalad és Szocialpolitikai Intézet
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Tamogatasi idészak: 2011.06.01-2013.12.31.
Tamogatasi 6sszeg: 325.000 Ft
(Pélydzat kédja: IFJ-GY-12-C-6906)

2) A cél szerinti juttatasok kimutatasa
A szervezet nem részesiilt cél szerinti juttatasban.
3) Vezeto tisztségviseloknek nyujtott juttatasok

Dijazas nem keriilt kifizetésre a vezet6 tisztvisel6k részére.
Juttatasban nem részesiiltek a vezetd tisztviseldk.

4) A vagyon felhasznalasaval kapcsolatos kimutatas

Vallalkozasi bevétel: 0 eFt
Vallalkozasi kiadas: 0 eFt

Kozhasznu bevétel: 19724 eFt
Kozhasznu kiadas: 22652 eFt

Vagyonvaltozas: -2928 eFt

A szervezet a mérlegfordulonapon 6780 eFt eszkdzzel rendelkezett amelybdl 4847
eFt pénzeszkodzvolt.

A szervezet a mérlegfordulénapon 832 eFt kotelezettséget tartott nyilvan amelyet
a szervezet mérlegforduld nap utdn mar rendezett.

5) A kozhaszni( tevékenység 2012-ben
A) Rendezvények/programok

e 2012.01.01-10.31. A ,Borderless EUR"” programsorozat lebonyolitdsa (projekt
befejezés: 2012.12.31.)

e 2012.01.01-08.30. A ,River of Health” programsorozat lebonyolitéasa (projekt
befejezés: 2012.10.30.)

e 2012.01.01-12.31 A ,Youth - Origami” program: tanacsadasok lebonyolitasa
fiatalok szamara (Didkjogi tanacsadds, Munkaer6-piaci tanacsadas,
Palyaorientacids tanacsadas, Tovabbtanulasi tanacsadas, Virtualis- Tajékoztato
informacidnyUjtasi szolgaltatas, Virtualis- Tanacsadd ifjusagi szolgaltatas). A
projekt befejezése: 2013.09.30.
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e 2012.01.01-06.30. Az” Ujszegedi Torna Club komplex egészségnevels
programja a fiatalok iskolai tandran kivuli fejlesztésére” (5 iskola részvételével
4 hénapon keresztil) cim({ program lebonyolitasa.

e 2012.06.01-12.31. A ,Komplex projektvezetési és forrasteremtési ismeretek
ifjusagi civil szervezetek szamara” cim( projekt lebonyolitasa.

e 2012.02.01-05.14. A Tamasi Aron Klub programeleminek szervezése:
palyazatird trénig, ir6-olvasé talalkozo, tanchazak, kari szakestek;

e 2012.02.01-05.14. Képzésszervezés és lebonyolitds az SZTE hallgatdi és
szegedi fiatalok és civilek szamara: projektmenedzsment, palyazatiras,
forrasszervezés, projektciklus menedzsment, irodai tgyvitel, irodai gyakorlat;

e 2012.02.01-05.14. Egészségfejlesztési Ismeretek Pedagogus hallgatéknak c.
képzéssorozat megrendezése (2 tréning: Mentalhihiénés Tréning és
Esélyegyenldségi Tréning: 13 alkalom/tréning);

e 2012.06.01-09.30. A II. Ifjusagi Civil Egészségféorum lebonyolitasa;

e 2012.06.16. Az ,Imre utcai Egészségsor 2012.” lebonyolitsa;

e 2012.09.06-12.17. A Tamasi Aron Klub programeleminek szervezése:
palyazatiro trénig, iré-olvaso talalkozo, tanchazak, kari szakestek;

e 2012.09.06-12.17. Képzésszervezés és lebonyolitdas az SZTE hallgatoi és
szegedi fiatalok és civilek szdmara: projektmenedzsment, palyazatiras,
forrasszervezés, projektciklus menedzsment, irodai Ggyvitel, irodai gyakorlat;

e 2012.09.06-12.17. Egészsédfejlesztési Ismeretek Pedagdgus hallgatéknak c.
képzéssorozat megrendezése (2 tréning: Drogprevenciés Tréning és
Egészségfejleszt6 Tréning: 13 alkalom/tréning);

e 2012.09.14. A IX. Egyetemi Egészség és Sportnap megszervezése

e 2012.11.22. Részvétel az IV. Jugyus Csaladi Sportnapon: programelem
szervezeés;

B) Kiirt palyazatok:

2012. Palyazatok kiirdsa és tamogatasa a kovetkezd témakorokben:
o Ifjusagi szabadidGs programlehetGségek a Dél-alf6ldi régidban
e A szabadidé és a rekreacié kapcsolata - hasznos id6toltés
o Hallgatdéi szabadidGs és rekreacios lehetdségek a régidban

C) Elnyert palydzatok

Tédmogatd: SZMIV Onkormanyzat
Tamogatasi idészak: 2012.06.16.
Tamogatasi 6sszeg: 200.000 Ft

Palyazat kodja: -

Palyazat cime: Imre utcai egészségsor 2012.
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Tamogatd: Hungary-Serbia IPA Cross-border Cooperation Programme
Témogatasi idészak: 2012.01.01-2012.10.31.

Tamogatasi 6sszeqg: 44.054,35 Ft

Palyazat kodja: HUSRB 1002/222/159

Palyazat cime: Borderless EUR

Tamogatd: Foglalkoztatasi Hivatal
Tamogatasi idészak: 2011.11.30-2012.09.30
Témogatasi 6sszeg: 16.717 Eur

Palyazat kodja: HU-11-96-2011-R3

Palyazat cime: River of Health

Tamogatd: Emberi Er6forrasok Minisztériuma
Tamogatasi idészak: 2011.06.30-2013.02.28.
Tamogatasi 6sszeg: 940.000 Ft

Palyazat kodja: NEA-UM-12-SZ-0467
Palyazat cime: Aktiv Alternativak

Tamogatd: Emberi Er6forrasok Minisztériuma

Tamogatasi id6szak: 2011.06.30-2013.02.28.

Tamogatasi 6sszeg: 900.000 Ft

Palyazat kédja: NEA-UM-12-SZ-0574

Palyazat cime: Forrasteremtés, Forrasszervezés és Palyazatiras az EU-ban

Tamogato: Kozigazgatasi és Igazsagligyi Hivatal / NMH - Munkavédelmi és
Munkaligyi Igazgatdsag

Tamogatasi idészak: 2011.09.01-2013.03.31.

Tamogatasi 6sszeg: 3.970.000 Ft

Palyazat kodja: OMMF-11-00332

Palyazat cime: Fiatalok a munkaerdpiacon - Komplex program a kézoktatasban és
az FSZ képzésben résztvevOok szamara

Tamogatd: Nemzeti Csalad és Szocialpolitikai Intézet

Tamogatasi idészak: 2011.06.01-2013.12.31.

Tamogatasi 6sszeg: 325.000 Ft

Palyazat kodja: IFJ-GY-12-C-6906

Palyazat cime: Komplex projektvezetési és forrasteremtési ismeretek ifjusagi civil
szervezetek szamara
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Kutatdsi tevékenyyég

A 2012-es évben az alapitvanyunk kutatasi tevékenységet folytatott:

d)

egészségfejlesztés témakorben a 14-29 éves korosztaly korében (Dél-alfoldi
régié, Szerbia);

sport és rekreacid témakdrben a 14-29 éves korosztaly korében (Dél-alfoldi
régio, Szerbia);

drogprevencio témakoérben a 14-29 éves korosztaly korében (Dél-alfoldi régio,
Szerbia);

allampolgari, demokracianevelés és eurdpai unids ismeretek, témakorben a 14-
29 éves korosztaly kérében (Szeged, Szabadka);

munkavédelmi és munkaegészségligyi képzések a szegedi szakképzésben és
fels6fokl szakképzésében részvevd didkok kérében (14-35 év);

Kiadvanyaink

E-kiadvanyok
2012 Programfiizet I. - IV.

Nyomtatott kiadvanyok
Programokhoz készilt promocids és népszerdsitd anyagokon kivil nyomtatott
kiadvany nem kertlt kiaddsra a 2012-es évben

Konyvkiadas

Sikeres projektek/Projektsikerek: A projektmenedzsment alapjai 5. kiadas
atdolgozott kiadas (elektronikus forma)

El6késziiletben: Forrasteremtési, forrasszervezési lehetéségek civil szervezetek
szamara

Kozremiikodtiink

A Kredit Kalauz 2012/13 - az SZTE JGYPK tanulmanyi és vizsgaszabalyzatanak
a kiadasaban

A Jugyus Kisokos 2012/13 - az SZTE JGYPK felvételi tajékoztatd kiadvanyanak
a kiadasaban

Informacios honlapok iizemeltetése
www.dieta.org.hu
www.ifjusagiegeszsegnap.hu

www. www.tanariallas.hu
www.droghelyzetvan.hu
www.drogprevencio.hu
www.borderlesseur.eu
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- www.healthriver.eu
F) Kozhasznl partnerség

- TU - Féiskolai Magazin

- SZTE Juhdasz Gyula Pedagogusképz6 Kar

- SZTE JGYPK Hallgatéi Onkorményzat

- SZTE Egyetemi Hallgatéi Onkormanyzat

- A Szegedi Pedagogusképz6 Kar Hallgatéiért Alapitvany
- DKMT Eurorégié Ifjusagi Szévetsége

- FUTUROPE - Fiatalok a J6vGért Kézhasznu Egyesiilet

- SZTE JGYPK Szakképzési, Tovabbképzési és Tavoktatasi Kézpont
- Alapitvany a Tarsadalmunk Fenntarthat6 Fejlédéséért

- Csongrad Varos Onkormanyzat

- Mez8hegyes Varos Onkorményzat

- Ujszegedi Torna Club

- UG SPOT Egyestilet (SRB)

- NOO ACTIVE Egyesiilet (SRB)

- PRODENTIA NO. (SK)

- CSEMADOK KOMAROMI TERULETI VALASZTMANYA (SK)
- Inno - Motive Nkft.

- Raise It Now Assosiation (PT)

- SANTAROGA 0S (CZ)

G) Az alapitvany 2012-ben:

- képességfejlesztést

- ifjusagi rendezvényszervezést

- kulturalis tevékenységet

- készségfejlesztést

- kiaddi tevékenységet

- kozhasznu tevékenységként folytatott.

H) Az alapitvany vagyontargyai

a) Kis értékii targyi eszkozeink

- Vérnyomasmérd (2 db)

- Vércukorméré (2 db)

- BMI/Testzsir mérd (1 db)

- Koleszterin szintméré (2 db)

- BOrrak modell (1 db)

- Magas vérnyomast bemutatoé (1 db)

Projektcim: Aktiv Alternativak .
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- Artéria modell, talpon (1 db)

- Fogapolasi modell/fogkefével (1 db)

-  Fogak (1 db)

- Terhesség (1 db)

- Szllés (1 db)

- Szoptatas (1 db)

- Magas vérnyomas (1 db)

- Az emberi szem (1 db)

- Emésztérendszer (1 db)

- Mellvizsgalati modell (1 db)

- Dohanyzé modell (1 db)

- Tanitoi készlet a szaporodasrdl FFI (1 db)
- Tanitoi készlet a szaporodasrél NOI (1 db)
- Ambu Baba (1 db)

- Wii (1 db)

- 1 db ASUS laptop

- 2 szett OQ butor (pult, puffok)

- 3 dbirdasztal

b) Nagy értékii targyi eszkozzel az alapitvany nem rendelkezik.

c) Az alapitvanynak mas vagyontargya nincs.
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A SZERVEZETI EGESZSEGTERYV

ALLAPOTFELMERES

Az eredeti allapotfelmérés 2012-ben készllt. Az allapotfelmérés célja a szervet
célcsoportjanak az életminGséget, az egészségi allapotot befolydsoldé tényezdk
feltérképezése, a feltart tényekbdl problémalista Osszeallitdsa a tovabbi stratégiai
célok, illetve cselekvési programok és a konkrét akciéterv meghatarozasa.

A FOBB PROBLEMAK ES KOCKAZATI TENYEZOK OSSZEFOGLALASA
Az aldbbiakban sorra vesszilk a helyzetelemzés soran felmerllt problémakat és
utalunk azok megoldasi szintjére.

AZ EGESZSEGI ALLAPOTOT JELLEMZO KEDVEZOTLEN TENDENCIAK:

- Mozgdasszegény életmod és az egészségtelen taplalkozas kovetkeztében
kialakulé elhizas, cukorbetegség, sziv-és érrendszeri megbetegedések egyre
fiatalabb korban fellehet6ek, ezért kiemelten fontos ezek prevencidja.

- Mozgasszervi rendellenességek, megbetegedések pl. gerincferdilés, ludtalp,
tartasi rendellenességek.

- Karos szenvedélyek kapcsan a prevencio, illetve leszokashoz segitséget nyujtéd
programok, eszk6zok, modszerek megismertetése.

A KORNYEZETI PROBLEMAK:
A levegOszennyezettség, els6ésorban kozlekedés okozta karos anyag kibocsatas,
valamint a pollen szennyezettség.

MENTALHIGIENES HELYZET:
A célcsoport megoldatlan lelki problémai, a munkahelyi, iskolai és csaladi konfliktusok,
a munkanélkiliségbdl, tarsadalmi és szocialis problémakbdl fakadd lelki gondok.

ELETMODDAL KAPCSOLATOS JELLEMZOK:

- A rendszeres dohanyzas jellemz6 valamennyi korosztalyban, egyre fiatalabb
korban prébaljak ki, illetve szoknak ra a dohanyzasra.

- A rendszeres valamint nagy mennyiség(i alkoholfogyasztas,

- A drogfogyasztasra els6sorban marihuana, illetve designer drogok kiprobalasa
és fogyasztasa jellemzé.

- Az egészségtelen taplalkozasi szokasok, - rendszertelen étkezés, kevés
gylmolcs, z6ldség fogyasztasa, kevés folyadék fogyasztas, zsirban,
szénhidratban tartésitészerekben gazdag taplalék fogyasztasa jellemz6, ennek
kovetkeztében elhizas, illetve ezzel 6sszefliggd betegségek kialakulasa.

- Gyakori (akar napi szintli) energiaital fogyasztas, nagy mennyiség
kavéfogyasztas.
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CELOK

Rovidtava célok: A szegedi kistérségben él6 fiatalok a szervezet altal végzett
prevenciés és egészségfejlesztés, egészségmeglrzés témakorokben végzett munkadja
soran ismerkedjenek meg az egészséges életmoddal, életmodvaltashoz sziikséges
ismeretekkel, programokkal.

Hosszuatava célok, hogy a programok soran megszerzett ismereteket beépithessék
az életlikbe, rendszeres programokkal fellendliljon a teleplilés kozdsségi élete. Ezek a
lehet6ségek, rendezvények, mint kozOsségépitd programokként mikédhessenek
tovabb, legyen igénylk arra, hogy a kapott lehet6ségekkel, informacidkkal élni
tudjanak.

Konkrét célok

- Az egyének és kozosségek képességének fejlesztése oktatas, nevelés,
ismeretkozvetités segitségével, hogy az egészséglik megbrzéséhez sziikséges
dontéseket meghozhassak, akarjanak egészségesnek lenni.

- A szlir6vizsgalatok, a korai diagndzis lehetGségének  biztositasa,
szlikségességének népszerdsitése.

- A hatrdnyos helyzetli rétegek, veszélyeztetett csoportok tamogatdsa az
egészségmegorzésre figyelemmel, az ellatdsokhoz valé hozzajutasuk
tamogatasaval.

- Az egészséges életmod feltételeinek biztositasa (taplalkozas, sport, kulturalt
szorakozas).

- A sportolasi és kulonboz6é szabadidés tevékenységek korének, illetve
feltételeinek blvitése.

- A meglévé lehetGségek népszerlsitése, a szélesebb kor(i hozzaférés
tamogatasa.

- A helyi kommunikacids csatornak altal nyuGjtott lehetéségek jobb kihasznalasa
az egészségfejlesztés érdekében.

ALLAPOTLEIRAS - EGESZSEGKEP

Az egészségkép a 14-28 éves korosztaly korében készlilt egy egészségi allapot
felmérés soran a szegedi kistérségben. A mddszer - ismételt kérdbives felmérés - a
fiatalok egészségmagatartasaval, karos szenvedélyeivel, attit(idjeivel és igényeivel
kapcsolatban mutatja be a felmérés eredményeit.

A minta 256 fobdl allt, a nemek aranya nagyjabdl azonos. Az iskolai végzettség
tekintetében 76% érettségizett, 8% szakmaval rendelkezik, féiskolai, illetve egyetemi
oklevéllel 6% rendelkezik és 10%-nak van egyéb végzettsége.
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ELETMOD

TAPLALKOZASI SZOKASOK

A megkérdezettek 59 %-a reggelizik mindennap, 41 %-uk nem fogyaszt reggelit, amit
azzal indokoljak, hogy vagy nincs idejiik reggelizni vagy nem éhesek reggelente.

A napi étkezések szamat tekintve a megkérdezettek 55 %-a legalabb 3 alkalommal
étkezik naponta, 32 %-uk még ennél is tébbszor, 11 %-uk kétszer étkezik és
mindéssze 2 %-uk aki csak egy alkalommal étkezik egy nap.

A valaszadok 48 %-a egyszer fogyaszt f6tt ételt egy nap, 23 %-uk kétszer, 26 %
valaszolta, hogy hetente haromszor, 1 %-uk hetente egyszer fogyaszt fott ételt és
csak 2 %-uk nyilatkozott Ggy, hogy csak ritkan eszik fott ételt.

A valaszadok 21 %-a altaldban otthon étkezik leggyakrabban, 34 %-uk
gyorsétteremben, 26 %-uk menzan, 13 %-uk egyéb helyeken, 6 %-uk pedig
étteremben étkezik a leggyakrabban.

Arra kérdésre, hogy a sajat testalkatukat hogyan itélik meg 67 %-uk valaszolta, hogy
normal testalkatinak, 18 %-uk valasza, hogy sovanynak itéli meg sajat testalkatat,
14 %-uk pedig tulsulyosnak gondolja magat. A valaszaddk 1 %-a jelolte magat erésen
tulsulyosként.

A megkérdezettek 35 %-a gondolja Ugy, hogy tobbet kellene sportolnia, 19 %-uk
fogyni akar, 8 %-uk pedig hizni szeretne. A megkérdezettek 38 %-a nem valaszolt a
kérdésre.

Reggeli

Migen

Hnem
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Fott étel fogyasztas
1% 2%

W napontaegyszer
B naponta kétszer
m hetente haromszor
M hetente egyszer

M ritkan

Napi étkezések szama

2%

MW egyszer
M kétszer
M haromszor

W tobbszor
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FOLYADEKFOGYASZTAS

A valaszaddk 9 %-a valaszolta, hogy 1 liternél kevesebbet folyadékot fogyaszt
naponta, 29 %-uk 1-1,5 liter folyadék kozott visz be a szervezetébe naponta, 35 %-uk
1,5 liternél tobb folyadékot fogyaszt naponta és 27 %-uk esetén valtozé a napi
folyadékmennyiség bevitele.

Arra a kérdésre hogy milyen folyadékot fogyasztanak leginkabb a megkérdezettek 49
%-uk asvanyviz, 14 %-uk gyimolcslé, 14 %-uk szénsavas uditd, 23 %-uk az egyéb
valasz lehetdséget jelolte meg.

Energiaitalt a megkérdezettek 9 %-a naponta, 9 %-a hetente egyszer, 30 %-a
havonta 3-4 alkalommal, 28 %-uk ritkan, 24 %-uk soha nem fogyaszt.

Napi folyadékmennyiség

m kevesebb, mint 11
m1-1,5]
M 1,51-néltébb

W valtozd
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Folyadékfajtak

M dsvanyviz
B gylmolcsle
I szénsavas udité

B egyéb

Energiaital fogyasztas

M naponta

W hetente egyszer

m havonta 3-4 alkalommal
M ritkan

m soha

Projektcim: Aktiv Alternativak .

Projektkoéd: TAMOP-6.1.2-1 1/1-2012-1238 1 T
Kedvezményezett: Dél-alfoldi Ifjusdgi Eletmdd _ MAGYARORSZAG MEGUJUL
és Szabadid6 Alapitvany

E-mail: alapitvany@dieta.org.hu,
info@aktivalternativak.hu
Web: www.dieta.org.hu, www.aktivalternativak.hu

* ¥k A projekt az Eurépai Unid tAmogatasaval,
az Eurdpai Szocidlis Alap
* ok tarsfinanszirozasaval valésul meg.



SZECHENYI TERV

il usag! Eletnoy

olf -~
B A0 Szabadids 4/,,/,,,%’

KAROS SZENVEDELYEK

A megkérdezett fiatalok kozil 37 %-uk dohanyzik rendszeresen, 63 %-uk nem
dohanyzik. A dohanyzdék kozil 14 %-uk naponta egy doboz cigarettat, 26 %-uk
naponta hozzavet6leg fél doboz cigarettat, 27 %-uk napi 5 - 10 szal cigarettat, 27 %-
uk csak alkalmanként 1 - 5 szal cigarettat sziv el. A kérdezettek 6 %-a nem valaszolt
a feltett kérdésre.

A valaszaddk 66 %-a fogyaszt alkoholt rendszeresen, 34 %-uk nem rendszeresen
vagy egyaltalan nem fogyaszt alkoholt. A megkérdezettek kozlil a naponta alkoholt
fogyaszték aranya 2 %-a, 40 %-uk hetente fogyaszt valamilyen alkoholt, 12 %-uk
valaszolta, hogy akar hetente tobbszér is fogyaszt valamilyen alkoholt, 21 %-uk
havonta és 22 % ritkan fogyaszt alkoholt. A valaszolok 3%-a nyilatkozott Ggy, hogy
soha nem fogyaszt alkoholt.

Arra a kérdésre, hogy kiprébalt-e valamilyen kabitészert, a fiatalok 39 %-a valaszolt
igennel, mely az elozetes felmérés eredményéhez képest nem mutat valtozast. Az
igennel valaszoldk 7 %-a valaszolta, hogy rendszeresen fogyaszt kabitdszert, ami 2
%-0s javulast jelent az els6 felméréshez képest.

Az ismert kabitdszerek kozll az els6 kérdezés alkalmaval a valaszaddk 21 %-uk az
opiatokat, 22 %-uk pszichostimulansokat, 21 %-uk a kannabis szarmazékokat, 20 %-
uk hallucinogéneket, 16 %-uk a szerves olddszerek csoportjat jel6lte be, hogy ismeri.
A folyamatosan folytatott drogprevenciés foglalkozasoknak kdszénhetben jelentdsen
novekedett a kabitdszerek tipusaival és hatdsukkal kapcsolatos ismeretek a célcsoport
kérében.

A kabitoszerekkel kapcsolatos informaciokat a valaszaddk 47 %-a baratoktdl, 29 %-uk
az Internetrdl szerzi, 19 %-uk valaszolta, hogy szakember el6adasabdl szarmazik a
kabitdszerekr6l szerzett ismeretiik nagy része, 3 %-uk esetében a szllék, 2 %-uk
esetében pedig a testvérek és egyéb rokonok adtak at az informacidkat a témarol.
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TARSAS KAPCSOLATOK

Az aktualizalt felmérés soran a fiatalok 60 %-a napi rendszerességgel talalkozik a
barataival, 31 %-uk hetente 5 %-uk havonta és 4 %-uk ritkan.

Leginkabb az iskolaban (34 %), illetve szérakozdhelyen (27 %), otthon (11 %), egyéb
helyen (28 %) talalkoznak a fiatalok a legszivesebben a baratokkal.

Ha problémajuk van, akkor sajat bevallasuk szerint 64 %-ban a barataikhoz fordulnak,
17 %-ban a partneriikh6z és 11 %-ban a szlileikhez, 2 %-ban a testvéreikhez, illetve
egyéb rokonaikhoz.

Tarsas kapcsolatok

B naponta
H hetente
M havonta

MW ritkan
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SZUROVIZSGALATOK

A vizsgalt mintaban a valaszadok (sajat nyilatkozatuk szerint) 5 %-a asztmas, 18 %-
uknak van valamilyen allergidja, 2 % a sziv-és érrendszeri megbetegedésben
szenved6k ardnya, 6 %-uk szenved mozgasszervi rendellenséggel (ladtalp,
gerincferdilés stb.), 8 %-uk elhizott. A megkérdezettek 61% nem adott érdemi
valaszt erre a kérdésre.

A rendszeresen végzett szlir@vizsgdlatok kihasznaltsdga az aldbbi ardnyban oszlik
meg: 33 % a ndk kozil a mellrdk és a méhnyakrdk szliréseken vesz részt a
leggyakrabban, a férfiak 3 % jar prosztataraksz(irésre.

A valaszadok (sajat nyilatkozatuk szerint) 29 %-a vesz részt évente fogaszati
szlirésen, 9 %-uk szemészeti vizsgdlaton, 12 %-uk méreti rendszeresen a
vérnyomasat, vércukrat, 4 %-uk halldsvizsgalaton jelenik meg rendszeresen.

Kronikus betegségek

W asztma

M allergia

W sziv-és érrendszeri
29 betegség

B mozgasszervi betegség

melhizas

megyeb
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SPORTOLASI SZOKASOK

A megkérdezettek korében 17 %-uk napi szinten sportol, 18 %-uk hetente tobb
alkalommal sportol, 6 %-uk hetente legalabb egyszer sportol. 5 %-uk havonta
néhanyszor, 31 %-uk havonta tobbszor, 23 %-uk ritkan végez testmozgast.

Az egyéb szabadidOs tevékenységek kézul a megkérdezettek 24 %-a olvas szivesen a
szabadidejében, 13 %-uk szeret kulturalis programokon részt venni, 14 %-uk a
koncerteken kapcsolddik ki, 32 %-uk a TV és Internet el6tt tolti a szabadidejét, 8 %-
uk jar szérakozdhelyekre és 9 %-uk egyéb modon tolti el szabadidejét.

Sport

M naponta
| hetente tobhszor
M hetente
W havonta
m havontatobbszor

W ritkan
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A CSELEKVESI TERV

A szervezeti egészségterv és annak cselekvési programja az ,,Aktiv alternativak” -
cim{ programra épitette fel a szakmai beavatkozasi tervez egy egészséges életmadd
programsorozat keretében a dél-alfoldi fiatalok (14-29 éves korcsoport, tagabb
értelemben a kozépiskolai, az egyetemista és a fiatal feln6tt korosztaly bevonasaval) a
korcsoportok egészséges életvitelének alakitasaért, az egészségtudatos magatartas
hangsulyozasaért és a szemléletmdd tarsadalmi formalasaért.

A szegedi lakossag, kilondsen a fiatalsag (a projektben megijel6lt célcsoport a 14-29
éves  korosztdly) nem rendelkezik elegend6 informdciéval életmddjanak
(egészségnevelés és prevencios ismeretek) egészségi, kérnyezeti hatasairdl, sem
megfelel6 erés dontéshozatali, joggyakorlasi képességekkel. Az uralkodd életviteli,
fogyasztéi szokasok altaldban ellentétesek a fenntarthatdsag elvéveivel.

Altalanos tendencia, hogy a fiatalok egyre kordbban véalnak a fogyasztéi tarsadalom
aktiv tagjaiva, illetve hosszabb ideig szerepelnek eltartottként.

A szervezet szolgaltatasi palettajardl kiindulva a komplex programok megvaldsitasaval
célunk, a fiatalok életvitelének szemléletformaldsa, az életmindségik javitasa és
élethosszig tartd, felelGs, egészségtudatos magatartas kialakitasa, elérése a nem
formalis pedagodgia eszkdztaranak felvonultatdasaval. Célunk jobbitani a gyermekek és
fiatalok életminGségét, mentalhigiénés és pszichés egészségét, esélyegyenlbségét és
tamogatni minden kezdeményezést, amely palyazati és egyéb tamogatasi
konstrukciékban megjelolt célokkal Osszhangban van - ezért programelemeink
kapcsan a megvaldsitandd tevékenységek, azaz a cselekvés tervben szerepl6
tématerliletek és programok Ugy kerlltek Osszeallitdsra, hogy el6zetes felmérések
alapjan a célcsoport igényei és szolgaltatasi hidanyossagok figyelembevételre keriltek.

A cselekvési terv 0Osszes tervezett eleme (rendezvények, események, képzés,
informacié szolgaltatds, gyakorlati képzések, stb.), a szervezet f0 céljat hivatott
szolgalni, igy a dél-alféldi fiatalok egészségtudatos-, fenntarthaté életmddjanak és
ehhez kapcsolédd magatartasmintaik pozitiv iranyl befolyasoldsa, egészséges
értékrendjiuk kiépitéséhez szikséges kompetencidk fejlesztése, a hétkéznapokban
aktivan részt vevd és felel6sen cselekvd ifjusagi modell kommunikalasa.

Az események programelemei egymasra éplilnek, a nem formalis pedagdgia
moddszertananak eszkoztarat felsorakoztatva, hogy ezen keresztll a fiatalok szamara
az egészségtudatossag eszméjét elterjessziik, ismereteket és a mindennapi életben
alkalmazhaté médszereket kinaljunk szamukra.

A cselekvési terv keretében tobb témakoérben a kézépiskolas és fiatal felnott korosztaly
szamara kinadlunk programokat, életkori sajatossagoknak, érdekl6désnek, egészségi
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allapotnak megfeleléen. A programok autentikus és gyakorlatorientdlt szakértdk
bevonasaval valdsulnak meg.

A PROGRAMBAN MEGVALOSITANI KIVANT EGYMASRA EPULO (DE EGYMAS
MELLET IS SZAKMAILAG ONALLOAN IS MEGALLO) SZAKMAI TEVEKENYSEGEK:
- Klubfoglalkozasok lebonyolitasa a konstrukcidban megjelolt 8
tevékenységtipusban (témakorben) 4 hoénapon keresztil, havi 2 alkalommal,
alkalmanként 2 napon keresztil napi 5 o6raban klubfoglalkozasonként és
témakoronként 25-25 f6 folyamatos részvételével;
- 2 alkalommal gyakorlati oktatas, képzés lebonyolitasa (els6segélynyujtas);
- 2 alkalommal alkalmanként 3 aktiv napos egészséghét szervezése;
- 5 alkalommal, alkalmanként 1 hetes interaktiv kiallitas
- 1 alkalommal egészségnap szervezése;
- egy alkalommal 20 f6 részére életmodd tabor szervezése 5 napon keresztil.

A prevenciés programok keretében havi rendszerességgel klubfoglalkozasok kerilnek
megvaldsitasra az alabbi témakorokben:

- biztonsagos szexualis életre valo nevelés

- életvezetési ismeretek

- stresszkezel6 és lelki egészségvédelmet célzé programok

- egészséges taplalkozas

- a lakossag rendszeres testmozgasat elGsegité programok

- dohanyzast megeldzést és a dohanyzasrdl vald leszokast tdAmogatd programok,

- kabitdszer-és tulzott alkoholfogyasztast megel6z6 programok.

A csaladi életre vald nevelés témakorben egy harom napos egészséghét, valamint a
lakossag rendszeres testmozgdasat elGsegité szabadidds programok témakorben egy
Egyetemi Egészség- és Sportnap kerll megrendezésre illetve a drog prevencids
foglalkozasok interaktiv kidllitdsok formajaban kertilnek megvaldsitasra-

A programba bevonni kivant f6 a korcsoport részérdl a projektidészak alatt: 980 f6.
A PROGRAMOK SORAN FELDOLGOZOTT TEMA- ES CELTERULETEK

1) Dohanyzas

- Dohanyzas elleni kampanyok a mindennapi élet szinterein, a dohanyzas karos
hatdsainak hangsulyozasa (el6adasok, m(isorok, vetélked6k, rendezvények,
plakatok, szoérélapok, iskolai kampany, stb.).

- Az aktiv dohanyzasrél vald leszokast tédmogatd programok ismertetése,
népszerl(sitése.
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2)

3)

4)

Drog-és tulzott alkoholfogyasztas

A rendszeres, nagymeérték( alkoholfogyasztas egészségkarositd hatasanak
hangsulyozasa, az alkoholizalas elleni kampanyok a mindennapi élet szinterein.
(el6adasok, vetélkeddk, jatékok, kiallitasok, rendezvények, plakatok,
szorodlapok, stb.)

Tudatmodosité  szerek, doppingszerekrol ismeretterjeszt6 kampanyok
szervezése a mindennapi élet szinterein (eléadasok, vetélkedOk, rendezvények,
plakatok, szordlapok, stb.).

Kortars segitOk képzése, munkajuk segitése, koordinaldsa, esetmegbeszélés,
szupervizio biztositasa.

Az érintettek és hozzatartozéik tajékoztatasa a kérnyez6é varosokban igénybe
vehetd segité szolgaltatasokrdl, szocidlis, egészségigyi és rehabilitacids
intézményekrdl.

Egészséges taplalkozas
A fiatalok ismerkedjenek meg a helyes, kiegyensulyozott, valtozatos
egészséges taplalkozas alapjaival.
Elegend6é folyadékbevitel szorgalmazasa, zsiros, fliszeres ételek, tulzott
sofogyasztas, gyorséttermi ételek karos hatasai.
Fogydkurak helyett az életmddvaltas, amiben helyet kap a rendszeres, legaldbb
napi 30 perces testmozgas és a kiegyensulyozott taplalkozas.
Receptotletek, kiadvanyok stb.
Daganatos betegségek megelbzése
o El6adasok, szordlapok, plakatok, tajékoztatd kiadvanyok a betegség
megel6zésérdl, korai felismerésérdl, szlrdvizsgalati lehetdségekral.
o A leggyakoribb rosszindulatu daganatos megbetegedések sz(irési
programjanak megszervezése (tlid6, vastagbél, emld, méh, szajlreg).
o A programok széleskor(i megismertetése, a részvétel szorgalmazasa.
o A betegség els6dleges megel6zése az egészséges életmdbdra
Osztonzéssel.

Lakossag rendszeres testmozgasa

Mindennapi egészségfejleszté testmozgas, sportolas valtozatossa tétele.

A sportolasi, mozgaslehet6ségekkel kapcsolatos adatbazis |étrehozasa a
kistérségben.

Sportnap

Tomegsport

Szakkoérok

Sportolasi lehet6ségek bovitése, rendszeresitése (gyalogtura, séta, kocogas,
foci, tanc, torna stb.) Minden korosztaly szamara.
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Csaladi életre valoé felkészités
Baratsag, udvarlas szerelem.
Konfliktuskezelés.

Csaladdi munkamegosztas.

Tudatos parvalasztas és gyermeknevelés.

Biztonsagos szexualis élet

Fogamzasgatlas

Mechanikai-természetes maddszerek

Szexualis Uton terjed6 betegségek.

Hepatitis, HIV-virus, AIDS.

Silrg0sségi fogamzasgatlas, terhesség megszakitdas jogi szabalyozas, lelki
tényezok.

NGgydgyaszati és uroldgiai szlir6vizsgalatok.

Mell-here 6nvizsgalat oktatas.

ElsOsegélynyijtas, baleset megel6zés

Els6segélynyujtas minden tanfolyam, versenyek szervezése, gyakorlati oktatds
formajaban Baleset megel6zés: KRESZ oktatas

Ittas vezetés elleni kampany:,diszkdbalesetek”, motorozas , kvadozas

Rally stb. veszélyeire valé figyelemfelhivas.

Kerékparozas

Gyalogosokra vonatkozo KRESZ szabalyok

Haztartasi balesetek

Eletvezetési kompetenciak fejlesztést célzé programok

Interperszonalis kapcsolatok mikoédése, énkép, onértékelés, kommunikacié.

A folyamatos Onismeret- és készségfejlesztés elengedhetetlen eszk&z barki
szamara a sikeres alkalmazkodashoz és beilleszkedéshez, interperszonalis
kapcsolataink menedzseléséhez.

Az oOnismeret jelenti ugyanis tudasunkat 6nmagunkrdl, tulajdonsagainkrol,
szandékainkrdl, érzelmeinkrdl és képességeinkrdl: a foglalkozdsok sordn ezen
készséget fejlesztjik, gyakorlati feladatok segitségével.

Részletesebben targyaljuk a hatékony kommunikaciés eszkozoket, a
nemverbalis kommunikacios jelzéseket, aktiv feladatvégzéssel o©nalléan és
csoportos formaban is. A mélyebb Onismeret ugyanis érthetébbé teszi
szamunkra igényeinket, tarsas kapcsolatainkat, ezaltal javit életmindséglinkon
is.

Stresszkezel6 és lelki egészségvédelmet célzé programok
Eletmindségink és kozérzetlink javitasa: a modszer elsajatitasaval né a fizikai
tliroképesség és a pszichés feszlltségtlrés is, fejlodik az dnismeret. A mddszer
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elsajatitasdval a gyakorlasok beépitheték a mindennapi életbe, ezaltal biztositja
az elért eredmények allanddsagat.

- Autogén tréning mlkodési elvének megismerése, megklzdési kapacitas,
onismereti készség, dontéshozd képesség és hosszU tava személyes
hatékonysag.
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