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SZAKMAI BESZAMOLO

SZERZODES SZAMA:  TOP_PLUSZ-3.1.3-23-HE1-2024-000008

SZERZODES CIiME: Boconad kozség altal vezetett térségi human fejlesztés
SZERZODO NEVE: Dél-Hevesi Kulturalis Egyesiilet

HELYSZIN: 3368 Boconad, Szabadsag tér 14. — Nyugdijas klub
ESEMENY: A lelki egészseégrél — A lelki ellenall6é képesség novelése
IDOPONT: 2026.09.15. 13.30-14.30

1.A rendezvény bemutatasa

A Dél-Hevesi Kulturalis Egyestilet a civil tarsadalmat €s a helyi szereploket képviselve vesz részt
a TOP_PLUSZ-3.1.3-23-HE1-2024-000008 szamu projektben a ,,Hogyan legyek jobb sziil§?
programsorozat megvaldsitasaval, amelynek egyik célja az idosek mentalis szemléletformalasa és
segitése.

Az eldadast Vorosné Kis Noémi mesteroktato, diplomds szakapold EFI-koordinator, gyogytornasz
tartotta a lelki egészségrol és a lelki ellendllo képesség novelésérol, ezek egészségiigy kihatasarol.

2.A megvalésult szakmai tevékenységek

Lelki egészségiink ugyanugy karban kell tartani, mint a testiinket.
A lelki egészség nem egyenld az allando jokedvvel. Lehetiink szomoruak, aggodok, faradtak,
gyaszolok, de kozben még lelkileg egészségesek. Az erds ember az, aki a nehéz érzések mellett is
képes tovabb ¢lni, kapcsolddni €s reményt taldlni.
Lelki edzés modjai: Kapcsolatok fenntartasa, épitése,

Gondolkodas: emberre, lekiizdott nehézségre, apro 6romokre, stb.

Mozgas, aktivitas, hobbi, rendszeresség

Feltoltodést ad: 6rom, barati beszélgetés, nevetés, természet, ...

Megvalosithato célkitlizések,

Kivancsisag a holnap eseményeire, ,,A mai nap fénypontja”, ...

Viratlan j6 dolgok

A hala ,,gylijtése” az egyik legegyszerlibb, mdodszer a mentalis egészség, a
boldogsagszint és a rugalmas ellenallasi képesség novelésére

Hasznossag érzése — Uj dolgok tanulasa — Uj célok
Az ellenalloképesség nem veliink sziiletett tulajdonsadg, hanem egész életiink
soran épiil. Nem az a cél, hogy ne legyen stressz az életiinkben, hanem
hogy le tudjuk gy6zni, tudjunk alkalmazkodni a valtozasokhoz,
tudjuk a megvaltozott életiinket irdnyitani, rahatni. Ez egyben az
ellenalloképességet is meghatarozza: Meg tudunk
kapaszkodni, alkalmazkodni, és egy nehéz helyzet utan
valamennyire vissza tudunk talalni az
egyensulyunkhoz.
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3.Szakmai kapcsolodas a projekthez

A TOP_PLUSZ-3.1.3-23-HE1-2024-00008 projekt része az onkormanyzati-civil konzorcium, azaz
a tarsadalmi Gsszetartozas erdsitése. A program hozzajarult a helyi human fejlesztésében a mentalis
tanacsadassal a preventiv szemlélet erdsitéséhez az idésebb korosztaly részére.

4.Célcsoport és szakmai hatas

Az eldadés az 1dOs korosztaly részére szolt, hogy a kor elérehaladtdval az elmaganyosodast, a
depresszio kialakulasat a szemléletformalassal megeldzziik.

5.Eredmények és szakmai hasznosulas

A nyugdijas klub kozossége kiilondsen fontos szerepet tolt be a lelki egészség tdmogatasdban. A
kozosséghez tartozas csokkenti az elszigetelddés érzését, lehetdséget ad a beszélgetésre, €s
szdmithatnak egymasra.

6.0sszegz6 szakmai értékelés

A TOP PLUSZ-3.1.3-23-HE1-2024-000008 projekt ,,Hogyan legyek jobb sziil§?” programja a
nyugdijasok részére eredményes volt, hiszen a résztvevok nemcsak sajat élményeiket osztottak
meg, hanem egymastol is Otleteket és megerdsitést kaphattak.

Boconad, 2026.09.15.

Gondané Falcsik Monika
adminisztrator
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