a) Onreflexios lap

Gyors attekintés
7 Cél: tisztazd, miért gondolkodsz a valtason.
© Egy mondatban: mi mozgat (motivacid)?

" Ma teendd: egy kis, azonnal megtehetd 1épés (példaul: irj 1 mondatos célt).

Hasznalat: t6ltsd ki a lapot miel6tt az Al-al beszélsz — masold be a valaszaidat a
beszélgetés elejére, igy az Al személyre szabottan segit.

Rovid hasznalati utmutato

1. Toltsd ki a kérddivet 6szintén (5-10 perc).

2. Masold be a kitoltott részeket a ChatGPT-be a beszélgetés elején.

3. Kérj iteraciot és szerepjatékot: ,,Jatssz toborzot/mentort/kritikus baratot.”

4. Jegyzeteld a kapott Gtleteket, és valassz beldliik 1 kisérletet a kdvetkezo hétre.
\

:
Onreflexios kérdéssor (toltsd ki roviden)

1. Mi az elsodleges okom a valtoztatasra? (1 mondat)

2. Melyek a harom legfontosabb értékem? (pl. autonomia, biztonsag, kreativitas)

3. Mik az erdsségeim (3):

4. Mely készségeket kell fejlesztenem? (3):

5. Milyen problémakat szeretnék megoldani a munkamban?



Milyen munkakornyezetben érzem magam jol? (pl. csapat/egyediil,
strukturalt/rugalmas):

Milyen érzésre vagyom a hétkoznapokban? (pl. nyugalom, kihivas, flow):

Ne alkudj meg ezekbdl a feltételekbol (olyan feltételek amelyek megléte alap):

Mely 1-2 dtletet probalom ki eloszor? (konkrét 1épés a héten):

10. Mire figyeljek, hogy ne terheljem tul magam?

Hasznos promptok

0

"Aléabb taldlsz a hattérinformacidimat: (masold be az 1-8 pont valaszait). Adj 5
konkrét karrierdtletet, amelyek illenek hozzdm, rovid elény/hatrany pontokkal."
"Jatssz toborzot: kérdezz 8 kérdést, amire sziikségem van egy allasinterjihoz."
"Adj 3 gyors, kockdzatmentes kisérletet, amit a kovetkezd héten elvégezhetek."

Mire érdemes még odafigyelni?

Idealizalas: az Al konnyen segit ,,szép” jovOképeket épiteni — de a gyakorlati
realitast mindig ellendrizd.

Dontésbénulas: tul sok iteracid halogatashoz vezethet. Hatdrozz id6korlatot (pl. 3
iteracié / 1 nap).

Al-fiiggés: az Al segit gondolkodni, de ne hagyd, hogy helyetted dontsen — a
,miért’-et neked kell megfogalmaznod.

Adatvédelem: ne ossz meg érzékeny személyes vagy céges adatokat nyilt chatben.



