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A projekt célja az idei évben is az egészsegmegdrzes tamogatasa, az egeszsegtudatos
dontések el6segitése, valamint a fenntarthaté életmaodvaltas emberkozeli megkozelitése volt,
Kiemelt celunk volt, hogy az eiméleti €és mentalis megkozelitesek mellé kezzelfoghato,
gyakorlati tapasztalatokat is kapcsoljunk, ezaltal még tobb dbudai lakost szélitsunk meg, és
noveljik annak esélyét, hogy a résztvevék a mindennapjaikban is kiprobaljanak, beépitsenek
apro valtoztatasokat az egészségik érdekében.

A palyazat keretében 2025 6szén két workshop kertilt megvalositasra pszichologus és
dietetikus szakember jelenlétével. Az els6 esemény témaja az ,,Egészséges Osz — kozos
meniitervezés, receptek, szezonalis alapanyagbemutatoval” volt, amely receptekkel,
szezonalis alapanyag-bemutatoval egészUlt ki. Ez az elem tudatos szakmai Ujitaskent kerult
be a programba: célunk az volt, hogy a mentalis, Onismereti és elméleti megkozelitéseket
kozelebb hozzuk a gyakorlati megvaldsitashoz. A résztvevok helyi piacon beszerzett,
szezonalis alapanyagokkal ismerkedhettek meg és vihettek magukkal haza a tanultak
kiprébalasara és felhasznalasra, igy nemcsak elméleti szinten talalkoztak az emlitett
alapanyagokkal, hanem konkrét felhasznalasi dtleteket és municiot is kaptak.

Ez a gyakorlati megkozelités érezhetéen pozitiv hatassal volt az esemény hangulatara, az
otletelésekre és az egylttmikodésre. A résztvevok aktivabba valtak, kénnyebben
kapcsolodtak a témahoz, és nagyobb eséllyel fogalmaztak meg olyan Iépéseket, amelyeket a
sajat életlikben is meg tudnak valoésitani. Kiilon érém volt szamunkra, hogy ez a forma
tobbféle élethelyzetben 1évo résztvevét és tobb dbudai csaladot is megszolitott, a jelentkez6k
és a tényleges résztvevok szama is magasabb volt, valamint sokszinlibb dsszetetelil csoport
alakult ki, mint korabban és nagy 6rommel valogattak 6ssze maguknak szebbnél szebb
kosarakat az alapanyagokbol.

A masodik esemény ,,A sikeres és readlis életmodvaltas aranyszabalyai” cimmel valdsult
meg szintén oktdberben. Ennek kézéppontjaban a fenntarthatosag és a hosszu tavon is
miikodd valtoztatasok alltak. Tudatos szakmai dontés volt, hogy nem frontalis el6adas
formajaban dolgoztunk, hanem workshop keretek kozott, mivel tapasztalataink szerint ez
teszi lehetévé a valodi kapcsolodast, az egyéni kérdések és nehézségek megjelenéset. Bar
igy szamszerlien kevesebb embert lehet elérni, a hatas mélysége és a valtozas esélye
jelentésen megnd. A résztvevék az eseményeket koveten minden alkalommal éltek a
személyes kérdezési és beszélgetési lehetGséggel is, amire kilon idét biztositunk ilyenkor
szamukra. ' ‘

A program soran fontos szerepet kapott az eréforrasok tudatos és fenntarthat6 hasznalata is.
A korabbi palyazati program keretében készitett taplalkozasi és dnismereti naplokbol még
rendelkezésre allo utolsé példanyokat idén fel tudtuk hasznalni, és at tudtuk adni az
érdekldds résztvevoknek, ezzel is erfsitve a folytonossagot és az énreflexiot tamogato
szakmai munkat.




Emellett az idei program részekeént elkészult egy Uj, kifejezetten az 0szi és az év végi — akar
Unnepi — id6szak nehézségeire fokuszalo szakmai anyag. Ezt az események utan, december
elejen minden résztvevé megkapta. Ez az Adventi egészségkalendarium volt, amely a
decemberi idészakban minden napra tartalmazott rovid, gyakorlatias, dnismereti és
egeszségtamogatd javaslatokat. Célunk ezzel az volt, hogy az oktdberi esemeényeken
elinditott valtozas ne szakadjon meg az év végén, hanem az (innepek és az évkezdés
idészakéban is tAmogatast kapjanak a résztvevék. Igy igyekeztiink hosszabb tavi hatast
elérni, és novelni annak esélyét, hogy akar egészen apro, de szamukra fontos [épéseket
tegyenek sajat céljaik és egészségik felé.

A program tapasztalatai megerdésitettek bennlinket abban, hogy az emberkdzeli, személyes
kapcsolodasra épuld, gyakorlati elemekkel kiegészitett workshop forma valodi értéket teremt.
A jovBben is keressilk azokat az apré szakmai fejlesztéseket és modszertani megoldasokat,
amelyekkel tovabb tudjuk tdmogatni mindazokat, akik nyitottak arra, hogy az egészséglikkel
es eletmodjukkal tudatosan foglalkozzanak.

Budapest, 2026.01.20.

Varadi-Szitha Abel
elnok

yOulution Szemléletformalo Egyesilet
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