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A'"Karrierépités modszertani Utmutatdja" egy atfogo eszkdz, amelyet egyéni
€s csapatsportolok szamara egyarant terveztek, hogy megkonnyitse a
sportbdl a munkaerdpiacra vald atmenetet. A SPORT4E konzorcium altal
kifejlesztett utmutatdo célja, hogy a sportolok szamara a hatékony
palyaorientaciohoz és szakmai fejlédéshez szUkséges forrasokat és
eszkozdket biztositsa, segitve a sporttal kapcsolatos készségek atultetését a

munkaerdpiacra.

Az Utmutato szamos specialis szakmai fejlesztési és pszichometriai eszkdzt
tartalmaz a fiatal sportolok érdeklédési  korének, értékeinek,
preferenciainak, motivacidinak és képességeinek azonositasara, segitve
ezzel az dnismeretet és az onfeltarast. A kiadvany tartalmazza tovabba a
"Munkaatlaszt", amely betekintést nyujt a kulonbdzé karrierutakba, segitve
a fiatalokat abban, hogy képességeiket &sszhangba hozzak a piaci
igényekkel. Emellett gyakorlati dtmutatdkat is tartalmaz a hatékony
onéletrajz készitésérdl és az allasinterjukra vald felkészulésrdl, valamint
videointerjukat, amelyek tanusagtételeket és gyakorlati tanacsokat

kinalnak, hogy inspiraljak és tajékoztassak a fiatalokat a karrierdtjukon.

Ezek az eszkdzok azért kerultek bele, hogy holisztikus megkdzelitést
nyudjtsanak, amely az elméleti ismereteket gyakorlati meglatasokkal 6tvozi,

hogy tamogassa a sportolok személyes és szakmai fejlédését.

Az onértékelési eszkdz az egyén értékrendjének, tulajdonsagainak és
karriercéljainak hivatalos értékelése. Altaldban arra hasznaljak, hogy
meélyebb  betekintést  nyerjenek  6nmagukba és feltarjak a
karrierlehet6ségeket (Indeed, 2022). Ezek az eszkdzok segithetnek a fiatal

sportoloknak azonositani érdeklédési koruket, személyes értékeiket,
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preferenciaikat, erdsségeiket, gyengeségeiket, motivacioikat,

képességeiket és karrierterveiket.

Az onértékelési eszkozok kulonbozé teruleteket fednek le, tobbek kozott az
érzelmi intelligenciat, a kommunikacios készségeket, a csapatmunkat, az
alkalmazkodoképességet és rugalmassagot, a kreativitast és a vezetést.
Ezeket a teruleteket a konzorcium azért valasztotta ki, mert minden
munkakorben hasznos transzverzalis készségeket foglalnak magukban. A
konzorcium emellett két vallalkozdi potencidlt felmérd tesztet s
kivalasztott, felismerve, hogy a vallalkozoi tevékenység a korabbi sportolok

gyakori karrierutja.

Ezek az eszkozdk kozelebbi betekintést nydjtanak a sportolok
személyiségének, tehetségének és képességeinek sokrétl aspektusaiba,
segitve az onismeretet a karriertervezéshez és a dontéshozatalhoz. Ez
lehetévé teszi szamukra, hogy palyavalasztasukat a képességeikhez és

preferenciaikhoz igazitsak.

Minden Kkivalasztott teszt nyilt forraskédu és konnyen Kitolthetd. Az
eredetileg angol nyelvy, .pdf formatumu teszteket a konzorcium nyelveire
(olasz, spanyol, portugal, német és magyar) kettds forditasi technikaval
forditottak le, hogy biztositsak érvényességuket. Mas, online elérhetd

tesztek gépi forditassal/kiegészitkkel automatikusan lefordithatok.

Az onértékelési tesztek kivalasztasi folyamata két szakaszbol allt. Az
elsédleges szempont az volt, hogy a tesztek nyilt forraskoduak és mindenki
szamara konnyen hozzaférhetéek legyenek. A masik alapvetd kritérium az
volt, hogy a konzorcium d&sszes nyelvén rendelkezésre alljanak. Ha a
forditasok nem alltak rendelkezésre, akkor a tesztek magas
érvényességének biztositasa érdekében kettdés forditasi folyamatot
végeztek az o6sszes konzorciumi nyelven. A kovetkezé alfejezetekben az

egyes teruletekhez kivalasztott tesztek talalhatok.
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Az érzelmi intelligencia teszt értékes eszkdz lehet az érzelmi kompetenciak
azonositasahoz és a személyes fejlesztésre szorulo teruletek felismeréséhez.
Emellett segithet a vezetéshez, a csapatmunkahoz, az interperszonalis
kapcsolatokhoz és az érzelmi menedzsmenthez szUkséges alapvetd
készségek fejlesztésében. Ezek a teruletek kdzvetlenul kapcsolodnak az
érzelmi intelligencidahoz, és alapvetd készségek mind a sportban, mind a

szakmai kornyezetben.

Ez az onértékelé kérddiv arra szolgal, hogy segitsen elgondolkodni az
érzelmi intelligencia kulénbdzé kompetencidin, ahogyan azok Onre
vonatkoznak. Daniel Goleman 1995-ben megjelent azonos cimU kdnyvében
ismertette meg el6szor a széles kozdnséggel az "érzelmi intelligencia”
fogalmat. Megallapitotta, hogy bar a hagyomanyosan a vezetéshez
kapcsolddo tulajdonsagok, mint példaul az intelligencia, a keménység, az
elszantsag és a jovOkép szukségesek a sikerhez, de nem elegenddek. Az
igazan hatékony vezetdéket magas foku érzelmi intelligencia is jellemzi,

amely magaban foglalja:
Onismeret

Az a képesség, hogy felismerje az érzelmeit, megértse az eseményekre
adott tipikus érzelmi reakcioit, és lassa, hogy az érzelmei hogyan
befolyasoljak a viselkedését és a teljesitményét. Az dnismeret azt jelenti,
hogy ugy latod magad, ahogy masok latnak téged, és tisztaban vagy sajat

képességeiddel és jelenlegi korlataiddal.
Erzelmek kezelése
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Az a képesség, hogy meég erds érzelmek kdzepette is képes koncentralni és
tisztan gondolkodni. Sajat érzelmi allapotanak kezelése kulcsfontossagu
ahhoz, hogy felelésséget vallaljon tetteiért, és megakadalyozhatja, hogy

olyan impulziv dontéseket hozzon, amelyeket késébb megbanhat.

Onmagunk motivalasa
Az a képesség, hogy a legmélyebb érzelmeidet arra hasznald, hogy céljaid
felé mozditsd és vezess. Ez a képesség képessé tesz arra, hogy

kezdeményezzen és Kitartson az akadalyokkal és kudarcokkal szemben.

Empatia

Az a képesség, hogy érzékeljuk, megértsuk és reagaljunk masok érzelmeire.
Az dnismeret elengedhetetlen az empatiahoz; ha nem vagyunk tisztaban a

sajat érzelmeinkkel, nem tudjuk pontosan értelmezni masok érzelmeit.

Szocialis készség
Az a képesség, hogy kezelni, befolyasolni és inspiralni tudja masok
érzelmeit. Az érzelmek kezelése a kapcsolatokban és masok motivalasa a

hatékony csapatmunka és vezetés alapvetd készségei.

Mit kell tennie:

1. Ertékelje és pontozza a kérdéiv minden egyes allitasat.

Pontozza az értékelését egy olyan skala segitségével, ahol:
=1 azt jelzi, hogy az allitas egydltaldn NEM érvényes;
A =3 azt jelzi, hogy az éllitds az esetek felében érvényes;

» Az 5 azt jelzi, hogy az allitds MINDIG vonatkozik Onre;

2. Osszegezze és értékelje eredményeit

= Vigyuk at a pontszamokat a szamitasi tablazatba, és dsszegezzUk az

eredményeket.
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Ne feledje, hogy ez az eszk6z nem egy validalt pszichometriai teszt -

az On altal adott vélaszok valészindleg attél fuggden valtoznak, hogy

milyen hangulatban van, amikor a tesztet végzi.

3. Fontolja meg az eredményeit, és hatarozzon meg egy-két

olyan intézkedést, amelyet azonnal megtehet érzelmi

intelligencidja erdésitése érdekében.

vonatkoznak Onre:

1. Ertékelje és pontozza, hogy az egyes allitisok mennyire

Mennyire vonatkoznak Onre az egyes allitasok

Jeldlje meg a

pontszamat

Olvassa el az egyes allitasokat, és déntse el,
mennyire vonatkozik Onre az adott allitas.

Ertékelje magat 1-t8l 5-ig az aldbbi Utmutatd

Jelélje be azt a
szamot, amely azt

mutatja, hogy az

alapjan. allitas milyen erdsen
1= Nem vonatkozik ~ 3 = Félig-meddig vonatkozik | érvényes.

~5 = Mindig vonatkozik

Azonnal észreveszem, ha elveszitem a tUrelmemet. 1 2 3 5

A rossz helyzeteket gyorsan "at tudom alakitani".

Képes vagyok mindig motivalni magam a nehéz

feladatok elvégzésére.

Mindig képes vagyok a dolgokat a masik

szemszogéebdl l1atni.

Kivalo hallgatdsag vagyok.

Tudom, mikor vagyok boldog.
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munkam érdekes legyen.

Nem hordom a "szivemet az ingujjamon’. 2 3 4 5
Altaldban képes vagyok fontossagi sorrendet 2 3 4 5
felallitani a fontos munkahelyi tevékenységek kozott,
és el tudok veluk haladni.

9 Kivaldan at tudom érezni valaki mas problémajat. 2 3 4 5

10 Soha nem szakitom félbe masok beszélgetését. 2 3 4 5

n Altaldban felismerem, ha stresszes vagyok. 2 3 4 5

12 Masok ritkan tudjak megmondani, milyen 2 3 4 5
hangulatban vagyok.

13 Mindig betartom a hatariddket. 3 5

14 Meg tudom mondani, ha valaki nem elégedett velem. 3 5

15 Jol tudok alkalmazkodni és vegyulni a 2 3 5
legkuldonbozébb emberekkel.

16 Amikor "érzelmes" vagyok, tudataban vagyok ennek. 2 3 4 5

17 Ritkan szoktam "kiakadni" masokra. 2 3 4 | 5

18 Soha nem vesztegetem az iddt. 2 3 4 5

19 Meg tudom allapitani, ha egy csapatban az emberek 2 3 4 5
nem jonnek ki egymassal.

20 | Szamomra az emberek a legérdekesebbek az életben. 2 3 5

21 Ha szorongok, altalaban meg tudom magyarazni az 2 3 5
okat (okait).

22 | Anehéz emberek nem idegesitenek. 2 3 4 5

23 Nem térek ki a valaszadas eldl. 3 4 | 5

24 | Altaldban megértem, hogy az emberek miért 3 5
viselkednek velem nehezen.

25 | Szeretek Uj emberekkel talalkozni, és megismerni, 2 3 4 5
hogy mi mozgatja &ket.

26 Mindig tudom, mikor vagyok ésszerutlen. 2 3 5

27 | Tudatosan meg tudom valtoztatni a lelkidllapotomat 2 3 4 5
vagy a hangulatomat.

28 Ugy vélem, el6szdr a nehéz dolgokat kell megtenni. 3 4 5

29 | Atdbbiegyén nem "nehéz", csak "mas". 3 5

30 | Sokféle munkatarsra van szukségem, hogy a 2 3 4 5
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31 A sajat érzelmeim tudatositasa mindig nagyon fontos 1 2 3

szamomra.

32 Nem hagyom, hogy a stresszes helyzetek vagy 1 2 3
emberek hatassal legyenek ram, miutan elhagytam a

munkahelyemet.

33 | A késleltetett kielégulés egy olyan erény, amelyet én 1 2 3
is vallok.

34 | Megértem, ha ésszerltlen vagyok. 1 2 3

35 | Szeretek kérdéseket feltenni, hogy megtudjam, mi 1 2 3

fontos az embereknek.

36 Meg tudom mondani, ha valaki felbosszantott vagy 1 2 3
bosszantott.

37 Ritkan aggodom a munka vagy altalaban az élet 1 2 3
miatt.

38 Hiszek az "Action this Day"-ben. 1 2 3

39 Megértem, hogy a cselekedeteim néha miért 1 2 3

bantanak masokat.

40 | Anehéz emberekkel vald munkat egyszerden 1 2 3

kihivasnak tekintem, hogy megnyerjem &ket.

41 Gyorsan el tudom engedni a haragot, igy az mar nem 1 2 3

hat ram.
42 | Ha kell, el tudom fojtani az érzelmeimet. 1 2 3
43 Mindig motivalni tudom magam, még akkor is, ha 1 2 3

rosszul érzem magam.

44 | Néha képes vagyok a dolgokat masok szemszdgébdl 1 2 3

latni.

45 | J6vagyok abban, hogy kibékitsem a nézeteltéréseket 1 2 3

mas emberekkel.

46 | Tudom, mitesz boldogga. 1 2 3

47 | Masok gyakran nem tudjak, hogy mit érzek a 1 2 3
dolgokkal kapcsolatban.

48 A motivacidé volt a sikerem kulcsa. 1 2 3

49 | A nézeteltérések okai mindig vildagosak szamomra. 1 2 3
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akikkel egyutt dolgozom.

50 | Altaldban szilard kapcsolatokat épitek ki azokkal,

Az eredmények Osszesitése és értelmezése

1. Jegyezze fel a kérddiv allitasaira adott 1, 2, 3, 4, 5 pontszamat az alabbi

tablazatba. A racs az allitasokat érzelmi kompetencialistakba rendezi.

Onismeret | Az érzelmek | Onmagunk Empatia Szocialis
kezelése motivalasa készség
1 2 3 4 5

6 7 8 9 10
1 12 13 14 15
16 17 18 19 20
21 22 23 24 25
26 27 28 29 30
31 32 33 34 35
36 37 38 39 40
41 42 43 44 45
46 47 48 49 50

1. Szdamitsa ki az 5 érzelmi kompetencia mindegyikének 6sszegét.

Ossz

esen

Ossz

esen

Ossz

esen

Ossz

esen

= (E)

Ossz

esen
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(SA)

(ME) (MO) (ss)

2. Ertelmezze az egyes kompetenciateriiletek dsszesitett eredményeit

az alabbi utmutato segitségével.

35-50 Ez a terUlet az On eréssége.

18-34 Ha figyelmet forditasz arra, ahol a leggyengébbnek érzed
magad, az kifizetédd lesz.

10-17 Tegye ezt a terlletet fejlesztési prioritdssda.

3. Jegyezze fel az eredményét az egyes érzelmi kompetenciak

esetében: erésség, figyelmet igényel vagy fejlesztési prioritas.

Erésség Figyelmet Fejlesztési

igényel prioritas

Ontudatossag

Az érzelmek kezelése

Onmagunk motivalasa

Empatia

Szocialis készség
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5. Fontolja meg az eredményeit, és hatarozzon meg egy-két olyan
intézkedést, amelyet azonnal megtehet érzelmi intelligencidja erdsitése

érdekében. Tegye be ezeket a Well-being@work tervébe.

A teszt célja az érzelmi intelligencia értékelése 15 tétel segitségével. A teszt
végén automatikusan kiszamitasra kerul az érzelmi intelligencia indexe. Ez
kiindulasi és mérlegelési pontként szolgal.

URL a teszt eléréséhez:

https://www.mindtools.com/axbwm3m/how-emotionally-intelligent-are-

you (MindTools [ Home, n.d.-c)

A kommunikacids készségek felmérése azt méri, hogy valaki képes-e
gondolatokat megfogalmazni, aktivan hallgatni,  targyalni  és
egyuttmukodni. A sikeres kommunikacio elérése a magabiztossagon, a
tisztanlatason és a masokkal vald kapcsolatteremtés és kapcsolatteremtés
képességen mulik. Bar ezek a képességek egyesek szamara veleszUletettek
lehetnek, a szorgalmas gyakorlas barkit képessé tehet arra, hogy kivald

kommunikator legyen.

A teszt nyilt forraskdduy, 20 tételbdl all, és a teljes pontszamot elemzéssel és
fejlesztési javaslatokkal egyutt szamitjak ki.

URL a teszt eléréséhez:
https://www.thetrainingbox.eu.com/communication-skills-test/skills-test/

(MindTools | Home, n.d.-c)
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A teszt 5 tételbdl all. A helyes valaszok azonnal megjelennek.
URL a teszt eléréséhez:
https://www.highspeedtraining.co.uk/hub/communication-skills-quiz/

(O'Regan, 2024c)

A csapatmunka olyan készség, amely a sportban, kulondésen a
csapatsportokban jelentdésen csiszolhatd, és odriasi jelentéséggel bir a
munkahelyre valo atmenet soran, mivel alapvetéen befolyasolja a szervezeti
teljesitményt. Egy jol mUkddd csapat képes kiemelkedd eredményeket
produkalni, mig egy diszfunkcionalis csapat zavarokat, hatarids-
kihagyasokat és stratégiai kudarcokat eredményezhet. A csapatmunkaval
kapcsolatos készségek fejlesztése és megértése kikdvezheti az utat a

rendkivul hatékony munkaeré megteremtéséhez.

15 tételbdl all. A pontszam kiszamitasat elemzés és fejlesztési javaslatok
kovetik.

URL a teszt eléréséhez:
https://www.mindtools.com/ab0p0t5/team-effectiveness-assessment

(MindTools | Home, n.d.-d)

Az alkalmazkodoképességet és rugalmassagot értékeld tesztek
kulcsfontossagu szerepet jatszanak a sportpalyarol a professzionalis
teruletre valé atmenet soran. Ezek a tesztek az egyén
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alkalmazkodoképességét és az uj kihivasokon vald eligazodasat mérik,
amelyek nemcsak a sportban, ahol a stratégiak fejlédnek, hanem a
munkahelyen is elengedhetetlenek, ahol folyamatosan Uj projektek és

szerepek merulnek fel.

Ez egy nyilt forraskddu teszt, amely 16 tételbdl all. Teljes pontszam-
szamitas, javitasi javaslatokkal és az eredmény elemzésével.
URL a teszt eléréséhez:

https://careers.dept.shef.ac.uk/interactive/attributes/resilience/

(Alkalmazkodoképes, rugalmas és rugalmas, n.d.-b.)

A vallalkozoi potencialt vizsgald tesztek kulcsfontossaguak a sportbdl a profi
szintérre valdé atmenet soran. Ezek a felmérések |étfontossagu szerepet
jatszanak a sportkarrierbdl a munkahelyre hatékonyan atvihetd vallalkozoi
tulajdonsagok, példaul a vezetdi, problémamegoldd és kezdeményezd
képességek azonositasaban. A vallalkozoi tevékenység csabitdé utként
jelenik meg sok sportold szamara, akik a sportbdl az uUzleti vilagba

szeretnének atmenni, kihasznalva egyedi tehetséguket és tapasztalataikat.

A vallalkozdi potencial értékelésére két figyelemre méltod teszt a "Vallalkozoi
potencial felmérése" és a Kansas City-i Szovetségi Tartalékbank "Készen
allsz-e a kockazatvallalasra?" tesztje, mindkettd az utmutatéban elérébb
taldlhatd. Ezek a felmérések ravilagitanak a vallalkozoi készségekre,
amelyeket a munkahelyen lehet apolni és hasznositani, és értékes
betekintést nyujtanak a sporthatteruket szakmai sikerre forditani kivano

egyének szamara.
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(Studocu, é.n.d.-b)

Ez egy nyilt forraskodu onértékelb teszt, amely 15 tételbdl all. A teszt

kitoltéséhez szukséges utasitasokat az alabbiakban adjuk meg.

Olvassa el figyelmesen az alabbi allitdsokat, és karikazza be azt a szamot,
amelyik azt jelzi, hogy mennyire ért egyet vagy mennyire nem ért egyet

veliik, az On |atas- és cselekvésmaddja szerint.

1. Altaldban optimista vagyok.

2. Szeretek jobban csinalni dolgokat, mint masok.

1 2 3 4 5

3. Amikor megoldok egy problémat, megprébalom megtalalni a legjobb megoldast

anélkul, hogy tul sokat foglalkoznék mas lehetséges megoldasokkal.
1 2 3 4 5

4. Szeretek beszélgetni a munkatarsaimmal a munkanap végeztével.

1 2 3 4 5

5. Ha fogadok a l6éversenyeken, inkabb egy olyan esélyesre fogadok, amely nagy

nyereményt hozhat.
1 2 3 4 5
6. Jobban szeretem Kkitlzni a sajat céljaimat, és keményen dolgozom azért, hogy elérjem

Oket.
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1 2 3 4 5

7. Konnyen megkozelithetd vagyok, és jol kijovok masokkal.

1 2 3 4 5

8. Szeretek jol tajékozott lenni arrdl, hogy mi torténik, és lépéseket teszek a tajékozddas

érdekében.

9. Jobban dolgozom, ha valaki iranyit és tanacsot ad.

1 2 3 4 5

10. Amikor tudom, hogy igazam van, meg tudok gy6zni masokat.

1 2 3 4 5

11. Gyakran tapasztalom, hogy masok miatt értékes id6t vesztegetek.

1 2 3 4 5

12. Szeretek hokit, baseballt és mas hasonlé sportokat nézni.

1 2 3 4 5

13. Hajlamos vagyok kénnyen és nyiltan beszélni magamrdél masoknak.

1 2 3 4 5

14. Nem banom, ha a felettesek utasitasait kell kdvetnem, akiknek térvényes hatalmuk

van.
1 2 3 4 5

15. Inkdbb terveket dolgozok ki, minthogy megvaldsitsam 6ket.

1 2 3 4 5

16. Nem sok 6romet okoz a "biztos dolgokra" valé fogadas.
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1 2 3 4 5

17. Kudarcot vallva inkabb gyorsan tovabblépek egy masik tevékenységre, minthogy
kitartsak a
helyzet.

1 2 3 4 5

18. Ugy gondolom, hogy az Uzleti sikerhez elegendé idét kell szanni a csaladra...

1 2 3 4 5

19. Ha valamit kiérdemeltem, fontosnak tartom, hogy megvédjem, biztonsagban

tartsam.

20. Sok pénzt keresni tobbnyire szerencse kérdése.

1 2 3 4 5

21. Egy probléma altalaban jobban megoldddik, ha tobb lehetséges megoldast is

mérlegelunk.

22. Szeretek lenylgo6zni masokat az eredményeimmel.

1 2 3 4 5

23. Jobban szeretek olyan sportot, mint a tenisz vagy a tollaslabda, olyasvalakivel

jatszani, aki valamivel jobb benne, mint én.
1 2 3 4 5

24. Az Uzleti targyaldsok soran az etikanak és az erkolcsnek néha kissé lazanak kell

lennie.
1 2 3 4 5

25. Ugy vélem, hogy a j6 baratok a legjobb beosztottak egy vallalkozasban.

1 2 3 4 5
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Adjon maganak egy pontot minden egyes alkalommal, amikor az allitasokra
adott valaszaiban az 1-es vagy 2-es szamot korbeirta:

1,2,6,8,10,11,16,17, 21, 22, 23 €s 24;

és egy pont minden egyes alkalommal, amikor a 4-es vagy 5-6s szamot
korbeirta az allitasokra adott valaszaban:

3,4,5,7,912,13,14,15,18, 19, 20 és 25;

Nagy vallalkozdi potenciallal rendelkezel. llyen potenciallal meglepd,

hogy még nem inditottal vallalkozast (persze csak ha ez a helyzet).

Ez az eredmény azt mutatja, hogy hatarozott vallalkozdi potenciallal
rendelkezik. Az Uzleti sikered azonban az altalad mutatott

képességektdl és a rendelkezésedre allo eréforrasoktdl fugghet.

Ez az eredmény egy kdztes zonaba helyezi Ont. Valdszinlleg képes
vagy arra, hogy vallalkozasba kezdj, de ehhez sok eréfeszitést és
kitartast kellene tenned. Kuls6 segitség és nyomon kovetés tanacsok
és batoritas formajaban nagy hasznodra valna. Némi

alkalmazkodasra is szUkség lehet.

Vallalkozoi potencialod meglehetésen gyengének tlnik. Bizonyara
at kellene gondolnia néhany véleményét, hozzaallasat és viselkedési

mintajat.

Legyen redlis. Valdszinlleg nehéz lenne jelenleg az Uzleti vilagba
fejlédnie. Komolyan tajékozédnia kell a vallalkozoi palya korlatairdl és

kovetelményeirdl.
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Ez az "értékelés" az On uzleti alkalmassdgdt probdlia felmérni, és a
vallalkozoknal megfigyelt szamos jellemzdn alapul. Természetesen nem
dllithatja, hogy pontos értékelést ad az On vdllalkozdi potencidljdrdl, de jé mddja

annak, hogy megtudja, hol dll.

Ez egy 25 tételbdl allo dnértékeld teszt. A teszt végén kiszamithatd a
pontszam. A pontszamtol fuggden a tesztet kitdltd sportold elkezdheti

megérteni, hogy a vallalkozdi tevékenység egy lehetséges ut.

A fiatal sportolok vallalkozoi potencidljanak felmérésére szolgald masik

tesztet a Federal Reserve Bank of Kansas City készitette.

Ez a felmérés az On személyes adatait tartalmazza. Kérjuk, valaszoljon

minden kérdésre a lehetd legdszintébben.

1. Hajlandd vagyok heti 50 vagy tobb orat rendszeresen dolgozni.

2. SzUkség esetén hajlandd vagyok pénzugyi és szakmai kockazatokat

is vallalni.
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3. Szeretném vallalni a teljes felel6sséget vallalkozasom sikeréért és
kudarcaiért.

4. | Nagyobb pénzugyi sikert érnék el, ha sajat vallalkozast
mukodtetnék.

5. Nagy buszkeséggel tolt el, amikor sikeresen befejezek egy projektet.

6. Magas energiaszintem van, amely hosszu ideig fenntarthato.

7. Elvezem, hogy magam iranyithatom a munkakéri feladataimat, és
minden olyan dontést meghozhatok, amely a munkamat érinti.

8. Er6s a vagyam, hogy pozitiveredményeket érjek el, még akkor is, ha
ez sok tovabbi erdéfeszitést igényel.

o. Kétértelmu helyzetekben is tudok mudkodni.

10. | Az egyik vagy mindkét szulém vallalkozo.

1. | Hiszem, hogy képességeim és készségeim nagyobbak, mint a
legtdbb tarsamé.

12. | Azemberek biznak bennem, és 6szintének és megbizhatdnak
tartanak.

13. | Mindig igyekszem minden megkezdett projektet befejezni,
fUggetlenul az akadalyoktdl és nehézségektol.

14. | Hajlando vagyok tenni valamit, még akkor is, ha masok kinevetnek
vagy lekicsinyelnek érte.

15. | Gyorsan tudok doéntéseket hozni.
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OSSZES TELJESITMENY:

Ertékelés értékelése:

57-75 Onben kiemelkedd potencial van ahhoz, hogy vallalkozéva valjon.

38-56 Megfelel6 potencialod van ahhoz, hogy vallalkozéva valj.

21-37 Az eréfejlesztésre 6sszpontositva dolgozhatsz a vallalkozoi szellem
felé.

15-20 A vallalkozoi tevékenységen Kivul mas karrierlehetdségeket is
megvizsgalhat.

A NG&i kezdeményezés az onfoglalkoztatasért cimU dokumentumbdl atvéve:

http://nebraskatickettowork.org/sites/ttw.unl.edu/files/self-assessment.pdf.

A kreativitas  sokoldalu készség, amely elengedhetetlen a
problémamegoldashoz, az innovaciohoz és a kulonbdzé forgatokonyvekhez
valé alkalmazkodashoz. Az alabbiakban bemutatott értékeld tesztek
értékes betekintést nyujtanak az egyén kreativ képességeibe, és
kulcsfontossagu szerepet jatszhatnak a karrierépitésre szabott stratégiak

kidolgozasaban.

Ez a teszt 10 egymastol fuggetlen szdra valo gondolkodast foglal magaban.

A teszt 2-4 percet vesz igénybe. A verbalis kreativitast méri.

URL a teszt eléréséhez:

https://www.datcreativity.com/ (A divergens asszociacios feladat, n.d.)
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Ez a teszt segit meghatarozni a kreativitast jellemzé attitldoket, értékeket,
motivaciokat és érdeklddési kordket. A teszt 40 tételbdl all, és biztositja a

pontszam automatikus kiszamitasat.

URL a teszt eléréséhez:
https://www.kellogg.northwestern.edu/faculty/uzzi/ftp/pagel76.ntml(How

Creative Are You?, n.d.)

A vezetdi stilus felmérésére szolgald tesztek elvégzése kiemelkedd
fontossagu a sportpalyardl a professzionalis szféraba vald atmenet soran.
Ezek az értékelések segitenek az egyéneknek abban, hogy megértsék
vezetdi szemléletUket, meghatarozzak erdsségeiket és a tovabbi fejlesztést
igényld teruleteket. Ahogy a sportolok a sportbdl a munkahelyre |épnek, a
hatékony vezetés képessege jelentdsen befolyasolhatja szakmai sikeruket.
lgy a vezetési stilus értékelésére szolgald eszkdzok birtokdban
felbecsulhetetlen értékd utmutatast kaphatnak azok a sportolok, akik a

sportbdl a szakmai életbe szeretnék atultetni vezetdi képességeiket.

Az alabbiakban egy onértékeld tesztet talal a vezetdi stilus felmérésére.

Ez a teszt hat tételbdl all, és a végén elemzi az eredményeket, valamint

fejlesztési javaslatokat tesz.

URL a teszt eléréséhez: https://www.idealist.org/en/careers/quiz-

leadership-style (Perrotta, 2024)
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e Alkalmazkodo, rugalmas és rugalmas. (n.d.).

https://careers.dept.shef.ac.uk/interactive/attributes/resilience/

e Mennyire vagy kreativ? (s.d.). Kellogg School of Management - A
Graduate School of Business.

e https://www.kellogg.northwestern.edu/faculty/uzzi/ftp/pagel76.ntml

e MindTools | Féoldal. (n.d.).

https://www.mindtools.com/axbwm3m/how-emotionally-intelligent-

are-you
e MindTools [ Féoldal. (n.d.-b)

https://www.mindtools.com/ab0p0t5/team-effectiveness-

assessment.

e NHS England. (n.d.). Erzelmi intelligencia kérdd&iv. Eredménymérd
eszkoz: attitldok és eérzések - érzelmi intelligencia. - Kabitoszer és

alkohol. https://www.drugsandalcohol.ie/26776/

e O'Regan, V. (2024. februar 9.). Kommunikacios készségek kviz. The
Hub [ High Speed Training.

https://www.highspeedtraining.co.uk/hub/communication-skills-

uiz
e Perrotta, A. (2024b, majus 22.). Toltse ki kvizunket | Milyen a vezetdi

stilusa? Idealista. https://www.idealist.org/en/careers/quiz-

leadership-style

e Federal Reserve Bank of Kansas City. (s.d.). Vallalkozdi leckék. Federal
Reserve Bank of Kansas City.

https://www.kansascityfed.org/education/entrepreneurship/entrepre

neurship-lessons/.

e Studocu. (n.d.). Inbound 6121179618242121974 - Eeyou Economic

Group - CFDC Inc. A tartalom reprodukalasa a - Studocu.

https://www.studocu.com/ph/document/montessori-academy-of-
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valenzuela/science-technology-engineering-mathematics/inbound-

6121179618242121974/95355924 jévoltabdl.

e Az edzddoboz. (2022. junius 28.). Ingyenes online kommunikdcios

készségteszt kérdések.

https://www.thetrainingbox.eu.com/communication-skills-test/skills-

test/

A Munkaatlasz a foglalkozasok atfogo és fejl6dd adatbazisa, amelyet
folyamatosan frissitenek, hogy tukrozze a munkaerdpiac valtozasait. Célja,
hogy univerzalis leirast nyujtson a kulonbdzé foglalkozasokrol, lehetdve téve
a piaci tendenciak nyomon kovetését és értékelését (Olaszorszag:
Munkaatlasz, 2021). A foglalkozasok részletes leirasat kinalja a

tevékenységek és a nyujtott termékek vagy szolgaltatasok tekintetében.

A "Munkahoz valo hozzaférés atlasza", miutan egy jO onértékeléssel

meghatarozta erdsségeit és gyengeségeit, tokéletes Utmutato eszkdz lehet.

A Munkaatlasz tébb funkciot is tamogat:

1. Az elért eredmények elismerése: El6segiti a nem formalis és
informalis tanulasi kontextusban szerzett készségek és eredmények
elismerését. Ez az elismerés donté fontossagu a hagyomanyos
oktatasi utakon kivul megszerzett készségek megbecsuléséhez, és
segithet az alapképzési programokba vald belépésben.

2. Utmutatas és tanacsadas: Az atlasz tdmogatja az irdnymutatast, a
tanacsadast és a készségellendrzést. Ezek a szolgaltatasok
letfontossaguak ahhoz, hogy az egyének azonositani tudjak egyedi
képességeiket és a fejlesztésre szoruld teruleteiket. Ez a személyre
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szabott tamogatas segiti a fiatalokat a  megalapozott
palyavalasztasban és a szakmai céljaik eléréséhez szuUkséges
készségek fejlesztéseben.

3. Célzott tanulasi tevékenységek tervezése: Az atlasz segitséget nyujt
az egyének munkaerdé-piaci felkészulését, készségeik frissitését és a
palyamodositas megkdnnyitését célzd tanulasi tevékenységek
megtervezésében. Az ilyen képzési programok kidolgozasanak
megbizhato statisztikai forrasokbdl szarmazo, a képzési trendekre és
a munkaerd-piaci igényekre vonatkozé mennyiségi adatokon kell
alapulnia.

4. Az aktiv foglalkoztatas politikai eszk6ze: Ez a szakpolitikai eszkdz a
képesitési rendszeren bellli karrierlehetdségek értékelésére szolgal.
Azaltal, hogy az atlasz vildgos képet ad a rendelkezésre allo
lehetbéségekrdl és a munkaerdpiac altal igényelt készségekrdl,
lehetéveé teszi az aktiv foglalkoztatasi politikak jobb tervezését és
iranyitasat.

5. A készségek és a piaci igények O6sszehangolasa: Az atlasz segit
azonositani és csdkkenteni a munkaeré-piaci munkakinalat és a
készségkereslet kozotti szakadékot, biztositva, hogy a munkaeré-piaci

készségigenyek osszhangban legyenek a képesitési rendszerrel.

Minden orszagnak jellemzéen sajat munkaatlasza van. A konzorciumi
partnerek Uugy déntottek, hogy sajat orszagaik "Munkaatlaszaira" mutatd
linkeket biztositanak: Olaszorszag, Spanyolorszag, Portugalia, Németorszag
€s Magyarorszag. Bar a linkek ezekre az orszagokra vonatkoznak, mas
orszagok esetében rovid internetes kereséssel altalaban hasonld forrasok

talalhatok.

Itt taldlja az egyes orszagok linkjeit:
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OLASZORSZAG

PORTUGALIA

SPANYOLORSZAG

MAGYARORSZAG

NEMETORSZAG

e Olaszorszag:

https://www.anpal.gov.it/atlante-del-

lavoro-e-delle-qualificazioni

https.//www.ine.pt/xportal/xmain?xpid
=INE&xpgid=ine_publicacoes&PUBLIC
ACOESpub_boui=107961853&8PUBLICA
COESmodo=28&xlang=pt

https://atlasnacional.ign.es/wane/Traba

jo

https://www.nive.hu/index.php?option

=com_content&view=article&id=1097

https://www.boeckler.de/de/faust-
detail.htm?sync_id=HBS-006877.

a Munkaatlasz. (2021. oktéber 7). CEDEFOP.

https://www.cedefop.europa.eu/en/news/italy-job-atlas

e Sistema

de Unidades Locais. (n.d.).

https://www.relatoriounico.pt/ru/request/requestIRCT.seam

e Instituto Nacional de Estatistica, I.P. (2011). Classificacao Portuguesa

das Profissées 2010.
e [Old, R.

(n.d.). NSZFH / NSZFH.

https://www.nive.hu/index.php?option=com_content&view=article&i

d=1097.
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https://www.anpal.gov.it/atlante-del-lavoro-e-delle-qualificazioni
https://www.anpal.gov.it/atlante-del-lavoro-e-delle-qualificazioni
https://www.ine.pt/xportal/xmain?xpid=INE&xpgid=ine_publicacoes&PUBLICACOESpub_boui=107961853&PUBLICACOESmodo=2&xlang=pt
https://www.ine.pt/xportal/xmain?xpid=INE&xpgid=ine_publicacoes&PUBLICACOESpub_boui=107961853&PUBLICACOESmodo=2&xlang=pt
https://www.ine.pt/xportal/xmain?xpid=INE&xpgid=ine_publicacoes&PUBLICACOESpub_boui=107961853&PUBLICACOESmodo=2&xlang=pt
https://www.ine.pt/xportal/xmain?xpid=INE&xpgid=ine_publicacoes&PUBLICACOESpub_boui=107961853&PUBLICACOESmodo=2&xlang=pt
https://eur02.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fatlasnacional.ign.es%2Fwane%2FTrabajo&data=05%7C02%7Cgiuditta.cusimano%40ceipes.org%7C5786ec2b22074843e8fc08dc79af2cf4%7C994e7eb79c0047cb99f4065aa730e8af%7C0%7C0%7C638519040507630900%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJWIjoiMC4wLjAwMDAiLCJQIjoiV2luMzIiLCJBTiI6Ik1haWwiLCJXVCI6Mn0%3D%7C0%7C%7C%7C&sdata=6pbwG6fRj6pNdAeQpjN62bhVERgWlVyJtDSEuM0I7DY%3D&reserved=0
https://eur02.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fatlasnacional.ign.es%2Fwane%2FTrabajo&data=05%7C02%7Cgiuditta.cusimano%40ceipes.org%7C5786ec2b22074843e8fc08dc79af2cf4%7C994e7eb79c0047cb99f4065aa730e8af%7C0%7C0%7C638519040507630900%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJWIjoiMC4wLjAwMDAiLCJQIjoiV2luMzIiLCJBTiI6Ik1haWwiLCJXVCI6Mn0%3D%7C0%7C%7C%7C&sdata=6pbwG6fRj6pNdAeQpjN62bhVERgWlVyJtDSEuM0I7DY%3D&reserved=0
https://eur02.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fwww.nive.hu%2Findex.php%3Foption%3Dcom_content%26view%3Darticle%26id%3D1097&data=05%7C02%7Cgiuditta.cusimano%40ceipes.org%7C592b483def3e45fa5e0608dc65df9412%7C994e7eb79c0047cb99f4065aa730e8af%7C0%7C0%7C638497258152004759%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJWIjoiMC4wLjAwMDAiLCJQIjoiV2luMzIiLCJBTiI6Ik1haWwiLCJXVCI6Mn0%3D%7C0%7C%7C%7C&sdata=01GfJ0Ihs6UQvLOy63NbxZe0C1z%2FOWMwjf7NMBegs74%3D&reserved=0
https://eur02.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fwww.nive.hu%2Findex.php%3Foption%3Dcom_content%26view%3Darticle%26id%3D1097&data=05%7C02%7Cgiuditta.cusimano%40ceipes.org%7C592b483def3e45fa5e0608dc65df9412%7C994e7eb79c0047cb99f4065aa730e8af%7C0%7C0%7C638497258152004759%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJWIjoiMC4wLjAwMDAiLCJQIjoiV2luMzIiLCJBTiI6Ik1haWwiLCJXVCI6Mn0%3D%7C0%7C%7C%7C&sdata=01GfJ0Ihs6UQvLOy63NbxZe0C1z%2FOWMwjf7NMBegs74%3D&reserved=0
https://www.cedefop.europa.eu/en/news/italy-job-atlas
https://www.relatoriounico.pt/ru/request/requestIRCT.seam

Miutan az onértékelési eszkdzok és a munkaatlasz segitségével
meghatarozta szakmai palyajat, fontos, hogy a beazonositott szakmai

palya alapjan jo onéletrajzot készitsen.

A "Curriculum Vitae" kifejezés a latin nyelvbdl szarmazik, és "életut"-t jelent.
Ebben az d&sszefUggésben az &néletrajz, vagy réviden "CV" az a
dokumentum, amely bemutatja az egyén készségeit, képzettségét és
tudomanyos hatterét, lehetdvé téve a toborzok szamara, hogy a jeloltek

kozul elsé kérben kivalasszak a jelolteket.

Ennek a fejezetnek az a célja, hogy a fiatal sportoldkat felvértezze azokkal az
eszkozdkkel és készségekkel, amelyekre szukséguk van ahhoz, hogy
hatékonyan mutatkozhassanak be a potencialis munkaadok eldtt, és
sikeresek legyenek a versenyz6 munkaerdpiacon, akar a sport teruletén,

akar mashol.

Az aktiv allaskeresés akkor lesz sikeres, ha az allaskeres6k megértik, hogy a
toborzdk a problémamegoldo képesseget, a vezetdi képességet, a jol megirt
kommunikaciot, a csapatmunkat és mas kulcsfontossagu készségeket

keresnek az 6néletrajzban.

Szamos fontos |épés és megfontolas szukséges egy olyan meggydzé
onéletrajz elkészitéséhez, amely hatékonyan mutatja be az egyén

készségeit, tapasztalatait és eredményeit.
Mit tartalmazzon az onéletrajz:

1. Személyes informaciok:
o Név
o Cim vagy lakohely
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o Telefonszam(ok), mobilszam(ok), e-mail cim, kozdsségi média
profilok stb.

o SzuUletési datum

o Fénykép (nem kotelezd)

2. Szakmai 6sszefoglalé és/vagy célok:

o Rovid leiras vagy célmeghatarozas, amely telegraf stilusban
kiemeli a f6 készségeket, tapasztalatokat és karriercélokat.

o Kulcsszavakat kell hasznalni (lasd az ATS' rendszereket).

o Ezt a részt a sportold altal megpalyazott konkrét munkakorhéz
kell igazitani.

3. Oktatas és képzés (idoérendi sorrendben, a legfrissebbel kezdve):

o Oklevelek és egyéb vonatkozd tudomanyos képesitések,
eredmények és kituntetések, a megszerzés datumanak és
helyének feltintetésével.

o Posztgradualis tanulmanyok, szakiranyu tovabbképzések és
tovabbképzések (az elmult 5 évben).

4. Munkatapasztalat (idérendi sorrendben, a legfrissebbel kezdve):

o Korabbi munkahelyek (szervezet, hely, munkakor,
munkavégzés datuma, f6 felelbésségi korok, legfontosabb
hozzajarulasok vagy eredmeények).

5. Egyéb készségek (a palyazéok kozotti megkiilonboztets tényezok):

o Emelje ki a relevans készségeket, mind a technikai, mind a
viselkedésbeli vagy transzverzalis készségeket.

o Beszéljen a sporttapasztalatokrol és a megszerzett kapcsolodo

készségekrol.

' Az Applicant Tracking System (ATS) fogalom egy, altaldban a humaneréforras-osztalyok
szamara Kkifejlesztett palyazokdvetd rendszerre utal. Ezek olyan digitalis rendszerek,
amelyek fé célja a kivalasztasi folyamatok automatizalasa. Az ATS altaldban kulcsszavak
hasznalatan alapul, amelyeknek kifejezetten az alldsajanlat jellemz&ihez kell
kapcsoldédniuk. Ez a f6 mddszer a jeloltek onéletrajza és a betdltendd igények kdzotti
megfelelés megallapitasara szolgal. Létrehoznak egy osztalyozasi rendszert, amelyben a
munkakort meghatarozé funkcidkat osszevetik az egyes jeloltek dnéletrajzaban szerepld
informacidkkal. (O que é um ATS (Applicant Tracking System)? | APD).
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https://www.apd.pt/o-que-e-um-ats-applicant-tracking-system/#Vantagens%20de%20Integrar%20Um%20ATS%20No%20Processo%20de%20Recrutamento

o Csoportositsa a készségeket kategoriakba: technikai
készségek (know-how), viselkedési/szoft készségek (tudni,
hogyan kell lenni), transzverzalis készségek és nyelvi

kompetenciak (idegen nyelvek ismerete).
Példaul egy kosarlabdazoként szerzett tapasztalat magaban foglalhatja:

o Technikai készségek (az ellenfelek elemzésének és hatékony
jatéktervek kidolgozasanak képessége).

o Viselkedési készségek (vezetés, csapatmunka, rugalmassag,
hatarozottsag).

o Transzverzalis készségek (kommunikacio,

alkalmazkodoképesséq).
Minden egyes tapasztalat nagyon fontos és hasznos lehet az 6néletrajzban.

6. Digitalis atalakulas: Megjegyzendd a mesterséges intelligencia
készségek fontossaga, amelyeket a toborzok egyre inkabb
értékelnek. Adott esetben emelje ki ezeket a készségeket.

7. Nemzetkozi tapasztalat: Beleértve az Erasmus mobilitasi
programokban valo részvételt, kulfoldi munkatapasztalatot vagy
nemzetkdzi/multikulturédlis csoportokban valé részvételt. Ez
bizonyitja a kulturalisan sokszinU kérnyezethez vald alkalmazkodas
képességét.

8. Egyéb informaciok: Tuntesse fel azokat a tovabbi részleteket,
amelyek értéket adhatnak a palyazathoz (publikaciok, egyesuleti
tagsag, érdeklédési kor stb.).

9. Tanusitvanyok: Csatolja az dnéletrajzban szerepld képzést vagy a

kapott dijakat igazolé dokumentumokat.

Ha a sportoldk ezeket az iranymutatasokat kovetik, olyan erds dnéletrajzot
készithetnek, amely hatékonyan kozvetiti képzettséguket és

tapasztalataikat, igy segitve 6ket a potencialis munkaltatok elott.
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Az Onéletrajz szerkesztésének folyamata harom kulcsfontossagu lépést

foglal magaban:

1. A formatum kivalasztasa: Az Onéletrajz  szerkezetének
meghatarozasa.

2. Formazas és tagolas: A dokumentum megszervezése és formazasa.

3. Atnézés és szerkesztés: A tartalom személyre szabdsa és testre

szabasa.

Aktiv allaskeresés esetén kulcsfontossagu, hogy az onéletrajzot minden
egyes palyazathoz személyre szabottan allitsa 6ssze, és olyan készségeket,
tapasztalatokat és képesitéseket emeljen ki, amelyek megfelelnek az adott
pozicio konkrét kovetelményeinek. A munkakori leirasban szerepld
kulcsszavak hasznalataval optimalizalhatja az dnéletrajzot a Palyakovetési

rendszerek (ATS) szamara.

Az onéletrajz tipusanak kivalasztasakor tobb tényezét is figyelembe kell

venni:

e Vdllalat / szervezet tipusa: A hagyomanyos vallalatok a klasszikus
strukturakat részesithetik elényben.

e |Ipardg/dgazat: A kUlbnbdzé agazatok eltérd preferencidkkal
rendelkezhetnek.

e Szervezeti kultura: A vallalati kultura befolyasolhatja a formatum
kivalasztasat.

e Megpalyazott pozicid: Az 0Onéletrajz szerkezetének a pozicid
kovetelményei alapjan kell felépulnie.

e Palyazoi profil: A palyazo palyafutasanak hossza és jellege.

E megfontolasok figyelembevétele utan lehet donteni az alkalmazashoz

legmegfelelbb szerkezetrdl és elrendezésrol.

Sport4E - Készségek a sporton keresztil a foglalkoztathatosdg és a foglalkoztatds
érdekében
101089835 - Sport4E - ERASMUS - SPORT - 2022 - SCP



Az Onéletrajzban szereplé informaciok bemutatasanak harom f6

formatuma van:

1. Kronolégiai (leggyakoribb): Objektiven mutatja be a szakmai
informaciokat, jellemzd&en felsorolva a munkaltatokat, helyszineket,
kezdé és befejezé datumokat, valamint a betdltott pozicidokat.

o Példa: Lasd az 1. peldat.

2. Funkcionalis: Hasznos, ha a palyafutasban olyan hidnyossagok vagy

megszakitasok vannak, amelyeket nehéz megmagyarazni.

o Példa: Lasd a 2. peldat.

3. Kombinacié (a toborzék Aaltal elényben részesitett): Egyesiti a
kronologikus és a funkcionalis formatum erésségeit.

o Példa: Lasd a 3. peldat.

Ezek a formatumok rugalmassagot biztositanak a szakmai hattér-
informaciok rendszerezésében, a kulonbdz6é karrierutak és preferenciak

figyelembevételével.

Az Onéletrajz olvashatésaganak Dbiztositasa kiemelkedéen fontos.
Rendezettnek, tomornek, pontosnak és "tisztanak" kell lennie. Ez azt jelenti,
hogy szedésmentes betltipusokat kell hasznalni, kovetkezetes formazast

kell fenntartani, és megfeleld tavolsagokat kell biztositani.
Ne feledje: a kevesebb tobb!
Példak elrendezésekre:

1. Hagyomanyos oOnéletrajzz A legegyszerlbb tipus, amely az
informaciok egyszerl bemutatasat biztositja.

o Példa: Lasd az 1. peldat.
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2. Europass Onéletrajz: Az Eurdpai Unid altal 2002-ben bevezetett

Europass célja, hogy szabvanyos modellt hozzon l|étre a palyazok
képességeinek gyors és egyértelmU leolvasasahoz. EgyszerU és
linearis felépitésuy, igy idealis a kulfoldon munkat keresék vagy a kevés
munkatapasztalattal rendelkez6k szamara. Elére  bedllitott,
szerkeszthetd sablonok allnak rendelkezésre az interneten.

o Példa: Lasd: 4. példa.

o Link: Europass 6néletrajz készitése | Europass

Kreativ o©néletrajzz Ezek a modellek ma mar széles korben
hasznalatosak, ¢és a folyamat automatizalasara kulonbdzé
multimédias eszkdzok allnak rendelkezésre. A személyre szabas
azonban kulcsfontossagu a kiemelkedéshez. A sablonok mindenki
szamara elérhetdk, igy fennall a veszélye annak, hogy tobb palyazd
ugyanazt hasznalja.

o Stilizalt onéletrajz: Példa - Lasd Pelda 5.

o CVinfografika: Példa - Lasd a 6. peldat.

o Webalapu énéletrajz: Példa - Lasd a 7. peldat.
Multimédias onéletrajz: A kUlonb6zé6 médiatipusokat kombinald
innovativ megkozelités, amely dinamikus és vonzé médon mutatja be
a képesitéseket. A kreativitas elengedhetetlen ehhez az

elrendezéshez.

Szamos oka van annak, hogy miért érdemes videos dnéletrajzot késziteni:

Ezt kifejezetten kéri a leendd vallalat (ez az egyetlen eset, amikor nem
nélkulozheti).

Ez lehetbveé teszi, hogy megkuldnboztesse magat a versenytarsaktal,
és kilépjen a szokasos jelolési semakbal.

Vildgosan mutassa meg kommunikacios készségeit és személyiségét.
Hagyjon kitorolhetetlen emléket a szelektorokban

o Tovabbiinformacid: Videod onéletrajz példak
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https://europa.eu/europass/en/create-europass-cv
https://biteable.com/blog/video-resume-examples/

KUlonbdzé eszkdzok allnak rendelkezésre ezen o6néletrajz-sablonok

létrehozasahoz, tobbek kozott a Canva; Kickresume; CvGenius; LiveCareer;

Easel.ly; VisualCV: NovoResume; My Perfect Resume; pdfCV; OnLineCV;

ResumeCoach; BestOnlineResume; és még sok mas.

Ezenfelul itt van két vided, amely értékes betekintést nyujthat a toborzok

érdeklédését felkeltd, meggydz6 dnéletrajz elkészitésebe:

1. Hogyan irjunk ATS-barat onéletrajzot a ChatGPT segitségével
2024-ben | BEST FORMAT & TEMPLATE: Nezze meq itt.

2. Hogyan irjunk ChatGPT 6néletrajzot 2024-ben | Complete Tutorial:

Nézze meqg itt.

Végul a tartalom felUlvizsgalata és szerkesztése kulcsfontossagu. Az
onéletrajzokat és a kisérdleveleket aprolékos korrekturanak kell alavetni,
hogy biztositsak a jol felépitett és nyelvtanilag helyes mondatokat. A
helyesirasi hibak elfogadhatatlanok. A javaslatok és visszajelzések kérése

felbecsulhetetlen értékl lehet ebben a folyamatban.

A LinkedIn kulcsfontossagu eszkdz lehet, és a LinkedIn-link feltUntetése az
onéletrajzban kiemelkedd fontossagu. A mai munkaerdpiacon a
munkaltatok jelentds része hasznalja a LinkedIn-t toborzasi célokra. Ezért a
vonzo és naprakész profil fenntartasa kulcsfontossagu, ha aktivan keres

munkat. (Példa: Fatima Pinto Linkedln profilja). Mindig biztositsa, hogy

LinkedIn profilja elérheté legyen a megadott linken keresztul.
A figyelemfelkeltd profil létrehozasa a kovetkezdkkel kezdddik:

e Szakmai profilkép: Valasszon egy jol lathato, kiséré nélkuli,
mosolygos fényképet. Bar a fénykép hozzaadasa nem kotelezd, de

feldobhatja a profiljat.
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https://www.canva.com/design/play?type=TACQ-j4WGew&category=tACZCki4tbY&locale=pt-PT&ui=eyJHIjp7IkUiOnRydWV9fQ
https://www.kickresume.com/en
https://cvgenius.com/
https://www.livecareer.co.uk/lp/lukrsmlp09.aspx?utm_source=google&utm_medium=sem&utm_campaign=17242158886&utm_term=professional%20resume%20templates%20free&network=g&device=c&adposition=&adgroupid=139521347671&placement=&adid=597903770093&gad_source=1&gclid=EAIaIQobChMIleD126KDhgMV252DBx099gCpEAAYASAAEgJHy_D_BwE
https://easel.ly/
https://www.visualcv.com/
https://novoresume.co.uk/gb/resume-templates
https://www.myperfectresume.com/lp/mprrwzlp03.aspx
https://pdfcv.com/
https://www.onlinecurriculo.com/ls/fazer-um-curriculo-online/
https://www.resumecoach.com/ls/resume-builder/
https://bestonlineresume.com/
https://youtu.be/sRO63sscowY
https://youtu.be/MfyvABzuhbA
https://www.linkedin.com/in/f%C3%A1tima-pinto-3aa354181/

Specialis szakmai cim: Az olyan altaldnos megnevezés helyett, mint
"élsportold", hasznaljon konkrétabb megnevezést, példaul "élsportold
evezds sportold”.

Magaval ragaddé osszefoglalé: Készitsen kozvetlen és magaval
ragado osszefoglalot, amely kiemeli a készségeket, tapasztalatokat és
karriercélokat. Ahol csak lehetséges, hasznaljon kulcsszavakat.
Tapasztalat és készségek: Sorolja fel a szakmai tapasztalatokat, a
projektekben vald részvételt és a kapcsolodd tevékenységeket.
Hangsulyozza megfeleléen a technikai készségeket.

Tovadbbi szakaszok: Kiemelendd fontos informaciok, példaul
onkéntesség, képzések, kiadvanyok stb.

Sajat tartalom: Az érdekcsoportokban vald részvétel, a relevans
tartalom kozzététele és a mas felhasznalokkal vald interakcio elényds

lehet.

A toborzék gyakran kérnek motivacios / kisérélevelet az dnéletrajz mellé. Ez

a dokumentum lehet a jelentkezési e-mail f&6 része, csatolmanya, vagy

ugyanannak a sablonnak a felhasznalasaval az 6néletrajzba integralva.

A kisérdélevél altalaban harom részbdl all, és udvarias bucslztatassal zarul:

1. Bevezetés: A palyazé megjeldli a levél céljat, hivatkozik az allashelyre, és

kifejezi érdeklédését a pozicid irdnt, bemutatva a vallalat/szervezet és

tevékenységeinek ismeretét.

2. Fejlesztés: A palyazo kifejti a tapasztalaton alapuld hozzaadott értékét, és

kiemeli azokat a megkulonboztetd elemeket, amelyek elénydsek lehetnek

a vallalat szadmara.
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3. Kovetkeztetés: A palyazo azzal zarja, hogy interjut kér, bizalmat fejezi ki,

a vallalat/szervezet lényegéhez igazodik, és cselekvésre szdlit fel.

A bucsuztatasi lehetbéségek kdzott szerepel tobbek kdzott a "Tisztelettel",
"Udvézlettel", "Oszintén" vagy "Szivélyesen". Egy egyszerU, réviditett, félig

hivatalos bUcsuUztatd idedlis.

Lényeges, hogy a kisérblevélben végig egyszerd, vilagos, konnyen olvashatd

és esztétikus stilus legyen.

Az alabbi vided emellett értékes tippeket ad a kiemelkedd kisérdlevél

elkészitéséhez: A legjobb motivacios levél formatum és példak: Nezze meg
itt.

e Teljesség: Minden mezé pontos kitoltése.

e Pontossag: Pontosan irja le a munkatapasztalatot.

e Tartalom: Mutatkozzon be a toborzdénak relevans tartalommal.

e Hozzajarulas: Tartalmazza a személyes adatok feldolgozasahoz vald
hozzajarulast, és irja ala a tantervet, ha még nincs.

e Biztonsag: Mentse el és alakitsa at az dnéletrajzot PDF-be, mielbtt

elkuldi a HR-osztalyra, hogy megakadalyozza a mddositasokat.

Gyors tippek 6sszefoglalasa:

e Az oOnéletrajzot minden egyes allasajanlathoz igazitsa; kerulje el, hogy
ugyanazt az onéletrajzot kuldje el kUlonbozé allasokra.

e Hasznalja eldnyére a kdzodsségi haldzatokat, példaul a LinkedIn-t, és
biztositsa a professzionalis megjelenést, valamint tavolitsa el a nem
megfeleld tartalmakat.

e Kulsé linkek hozzaadasa: LinkedIn profil, személyes weboldal vagy

blog, ha van ilyen.
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e Legyen &szinte a tapasztalatokrol és a készségekrdl; a becstelenség
nem Kifizet8dé.

e Ismerje fel a puha készségek fontossagat, és illessze azokat a kivant
poziciohoz.

e Tavolitsa el az olyan felesleges elemeket, mint a fényképek, csaladi
allapot, vallas vagy fizetési elvarasok.

e A kisérdlevélben térjen ki a munkatapasztalatban mutatkozd hosszu
hianyossagokra.

e Kétszeresen ellendrizze a helyesirasi hibakat.

e A Kkisérélevél legyen vilagos, tomor és pontos; kerulje a hosszadalmas
elbeszéléseket.

e Ne feledje, hogy a jO els6 benyomasnak nincs masodik esélye; az
onéletrajznak kulcsfontossagu eszkdznek kell lennie ennek

eléréséhez.

"Hiteles 6néletrajz készitése: A személyre szabds a kulcs"

e Ardions, A, Romero, Z.,, Sa Sequeira, A. (2006). Organiza¢do e Técnicas
Empresariais. Edic6es POLITEMA

e Borrini, P. (2024. aprilis 17.). Il video curriculum: come creare un video
CV passo dopo passo. Zety. https://zety.it/blog/video-curriculum.

e Chiavenato, I. (2021). Planejamento, Recrutamento e Selecao de
Pessoal - Como Agregar Talentos a Empresa. Atlas.

e Emberi eréforrasok (9-mai-2024). Como (ndo) responder a pergunta
"Quais sGo 0s 0s seus pontos fracos?" numa entrevista de emprego,
segundo um especialista de recrutamento.
https://hrportugal.sapo.pt/como-nao-responder-a-pergunta-quais-
Sa0-0s-seus-pontos-fracos-numa-entrevista-de-emprego-segundo-

um-especialista-de-recrutamento/.
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e Patricio, I. (2024. majus 8.).Ja ha empresas a privilegiar trabalhadores
com competéncias de IA ainda que com menos experiéncia.
Trabalho. https://eco.sapo.pt/2024/05/08/ja-ha-empresas-a-
privilegiar-trabalhadores-com-competencias-de-ia-ainda-que-com-

menos-experiencia/#off-canvas--menu
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Példa 1- KRONOLOGIAI dnéletrajz/életrajz

CHRONOLOGICAL RESUME

John Doe
Address: 123/1, Astoria Lane, City, State 75645 Contact: 222/555-7242
Email: professional.emailname@somemail.com

SUMMARY

3+ Years of work experience as Operations Manager in ABC Comapny Name
2 Years of work experience as Quality Control Manager in XYZ.

3 years of work experience as Associate Maintenance and Quality Engineer in
QWERTY.

Lean Six Sigma Black Belt certificate holder.

ASNT NDT Level 3 certificate holder.

Strong leadership skills with an eye for detail.

EMPLOYMENT HISTORY
ABC Company Name
Operations Manager January 2013 - Present

Role

Supervising the overall manufacturing process.

Managing the supply chain of the Manufacturing process.
Minimizing downtime by devising creative solutions to problems.
Assisting and supervising maintenance and quality engineers.
Scheduling the process and delegating tasks.

XYZ Company Name
Quality Control Manager January2011 - January 2013

Role
L]

Supervising the manufacturing process for effective quality output.

Supervising quality check of final batch using both Destructive and Non-Destructive
testing.

Using principles of Total Quality Management for achieving high quality standards at
every step of the process.

QWERTY Company Name
Associate Maintenance and Quality Engineer January 2008 - January 2011

Role
L]
L]

Regular upkeep of the different machines to avoid downtime.

Fast and effective maintenance at the time of breakdown to minimize downtime.
Performing Destructive and Non-Destructive Testing on different samples from each
batch of final product.

Compiling the detailed report of each batch.

EDUCATION HISTORY

SOME University —
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(Forras: kronoldgiai 6néletrajz - Procurar Imagens (bing.com))

Példa 2 - FUNKCIONALIS énéletrajz/életrajz

Administrative Functional Resume Sample

Julie Zhang, B.A.
2 Bloor Street St. E, Toronto, Ontario M2S 3G3
(H) 416-377-2822 (W) 417-978-6666 julie zhang @ utoronto.ca

SUMMARY OF QUALIFICATIONS
Results focused, client-oriented Administrative Assistant with extensive experience working in a high-
volume, deadline-driven environment. Proven ability 1o work under pressure and remain focused duning
constant interruptions. Self-motivated and self-directed, improved the efficiency and accuracy of the office
by restructuring the organizational flow. A multi-tasker. with excellent ¢ ication skills: itive 10
the needs of students, staff and faculty: developed writing materials which are being used to promote the
Faculty of Medicine.

KEY WORDS
OAdmhklntion.(‘— t -Serviee Ori ‘OOrgalizaﬂon . Multi-tasker

KEY ACCOMPLISHMENTS
Office Organization & Support

*  Managed the department’s journal collection; took the initiative 1o learn about the system used by
medical libraries to categorize materials and set-up the same system for the departments, greatly
enhancing access to information from these sources by staff and students.

*  Ensured office equipment ran smoothly and properly and ged the inventories. ordered
equipment and supplies. Created a more efficient monitoring process that enabled the quick
identification of items and materials that needed to be restocked.

*  Coordinated a better security system for stafl, faculty and students by initiating mandatory
Radiation Badges upon arrival.

Ensured the patient record filing systems were in good order and scheduled appointments with the utmost
confidentiality and highest standards of sensitivity.

Communication & Customer Service

* Played a key role in the drafting of promotional materials for the department. Created the template

for marketing materials to prospective faculty that continues to be used as a principal information
d at for recrui

*  Consistently dealt with confidential information and services: maintained the highest standard of
discretion when handling caseloads concerning staff, faculty and students.

*  Effectively handled incoming inquires from visitors at the Front Desk, and by e-mail and phone:
quickly identified and ensured that they were received by the appropriate staff and faculty
members in the department.

*  Provided high quality services by personally greeting arrivals and professionally determining the
nature of the enquiry.

*  Prepared orders for frames and contacts with 100% accuracy and assisted patients with their initial
selections prior 1o consultation with the optometrist.

Computer Proficiency

*  Tracked and inputted debit memos, purchase orders. and purchase requisitions using FIS financial

(Forrds: functional cv - Procurar Imagens (bing.com))

Sport4E - Készségek a sporton keresztll a foglalkoztathatésdg és a foglalkoztatds
érdekében
101089835 - Sport4E - ERASMUS - SPORT - 2022 - SCP


https://www.bing.com/images/search?view=detailV2&ccid=Veyp5nJk&id=81B0D96C73DBFF23330A5391E9D95C3D7FECC688&thid=OIP.Veyp5nJkdDIImjuQYJ0s9wHaJl&mediaurl=https%3A%2F%2Fglobal-uploads.webflow.com%2F5e9b599e716f9d94b6c84f43%2F606a063c095e76614f0e3149_reverse-chronological-resume-template-format.png&cdnurl=https%3A%2F%2Fth.bing.com%2Fth%2Fid%2FR.55eca9e672647432089a3b90609d2cf7%3Frik%3DiMbsfz1c2emRUw%26pid%3DImgRaw%26r%3D0&exph=1398&expw=1080&q=chronological+cv&simid=608037502939843995&form=IRPRST&ck=36EEDAD08FA491AC4C6108BE4D33DA9D&selectedindex=1&itb=0&ajaxhist=0&ajaxserp=0&vt=0&sim=11
https://www.bing.com/images/search?view=detailV2&ccid=ynuC1Zsq&id=02D8F70017EC69D06A24F93F902FA26EDAA85BD1&thid=OIP.ynuC1ZsqQLEchpg1ZmIXwQHaKe&mediaurl=https%3A%2F%2Fwww.cvtemplatemaster.com%2Fsecurecontent%2Fuploads%2F2016%2F11%2FFunctional_CV_pg2-724x1024.png&cdnurl=https%3A%2F%2Fth.bing.com%2Fth%2Fid%2FR.ca7b82d59b2a40b11c869835666217c1%3Frik%3D0Vuo2m6iL5A%252f%252bQ%26pid%3DImgRaw%26r%3D0&exph=1024&expw=724&q=functional+cv&simid=608048244640259825&form=IRPRST&ck=888A236C1AC2090BFA5E28792BED2139&selectedindex=4&itb=0&ajaxhist=0&ajaxserp=0&vt=0&sim=11

PELDA 3 - VEGYES ONELETRAJZ/ELETRAIZ

HARRY SMITH

Sales Manager - 2 years experience

EDUCATION CONTACT

2013-2014: Skema Business School
International Business
Msc France + China + USA Campus

Los Angeles, Calif. USA
+33674113635
harrysmith@gmail.com

2013-2014: Skema qumess Sghool French Nationality
International Business

Msc France + China + USA Campus

vy vyvvyy

OBJECTIVES

PROFESSIONAL EXPERIENCE

After 2 years in Sales & Marketing, | am
now looking for a new opportunity in

2013-2014: Sales Manager Beijing as a Sales Manager. | would like
THEM ALTIMA GROUP | BEIJING to join an International Company with the
In charge of a 200 clients, portfolio & its expansion possibility to contribute and learn.

Created proposals, set up the project,s scope and
settled the Sales argumentation for potential leads in
close cooperation with the Board of Directors

Proposed SEO/SEM Digital Strategies for leads & clients SKILLS
with a content onsite optimization strategy

French []
2013-2014: Founder and Sales Director English M
MYCVFACTORY | BEIJING .
In charge of a 200 clients, portfolio & its expansion Spanish =
Created proposals, set up the project,s scope and Chinese ]
settled the Sales argumentation for potential leads in -
close cooperation with the Board of Directors Pack Office i
Proposed SEO/SEM Digital Strategies for leads & clients Internet ¥
with a content onsite optimization strategy
Zoho CRM ]

2013-2014: Founder and Sales Director
MYCVFACTORY | BEIJING

In charge of a 200 clients, portfolio & its expansion INTERESTS
Created proposals, set up the project,s scope and
settled the Sales argumentation for potential leads in
close cooperation with the Board of Directors

Proposed SEO/SEM Digital Strategies for leads & clients
with a content onsite optimization strategy

Ice skating (Competition level)
Windsurfing (Competition level)
Ballet (12 years)

Horse Riding (Galop 5)

(Forras: mixt resume - Procurar Imagens (bing.com))
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4. PELDA - EUROPASS ONELETRAJZ

Bl curopass
ABOUT ME

. Enthusiastic and dedicated sports professional with a Bachelor's degree in
Ma l’y Smith Soorts from the Facultv of Sports. Lisbon. Proven experience in training
children in basketball and a strone backeround as a basketball plaver.
Seeking opportunities to leverage academic knowledge and practical

Date of birth: 18/04/2000 experience in a dynamic sports environment.
e iR EDUCATION AND TRAINING
Gender: Female 2019 - 2022 PPP, Ireland

* Bachelor in Education X0OXXX

S WORK EXPERIENCE
& xxyyawwwcom 01/04/2022 - 30/07/2023 Ireland

Internship (3 months) www

« Facilitated basketball training sessions for children, focusing on
skill development, teamwork, and sportsmanship.

« Assisted in organizing and managing club events, tournaments,
and competitions.

« Provided mentorship and guidance to young athletes, fostering a
positive learning environment.

LANGUAGE SKILLS
MOTHER TONGUE(S): English
Other language(s):

Portuguese
Listening B1 Spoken production A2
Reading B1 Spoken interaction A2
Writing A2

Spanish
Listening B1 Spoken production A2
Reading B1 Spoken interaction A2
Writing A2

Levels: A1 and A2: Basic user; B1 and B2: Independent user; C1 and C2:
Proficient user

(Created at EUROPASS, Criar o seu CV Europass | Europass)
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PELDAS - STILIZALT ONELETRAJZ/ONELETRAJZ

OHN ANDERSON

Web Developer

// OVERPOINT

My Name Is John Anderson lorem lectu st pus id fringilla ut estie ac nibh. stie
pretium, liberosn ollicitudin porttitor amet massa Done cporttitor dolor les tie
lorem ispum is cporrtore on the scon vallis orperetfringilla. and lorem or dolor
same name lorem pretium lor em ipsum dolor is massa done on stie ac nibh.
olestie pretium. liberosn tudin porttitor amet massa Done quis strud exerci
tation ullamcorper suscipit orti

'/ EXPERIENCE

2008 - 2011 WEB TECH LTD

NEW YORK Lead Web Designer

Lorem ipsum dolor sdait amet, consectetuer adipiscing
sed diam nonummy niatsbh euismod tincidunt

2005 - 2008 SOFT DESIGN STUDIOS
NEW YORK Senior Web Designer

Lorem ipsum dolor sdait amet, consectetuer adipiscing
sed diam nonummy niatsbh euismod tincidunt

2004 - 2005 DEV CREATIVE SOLUTION

NEW YORK Lead Web Designer

Lorem ipsum dolor amet, consectetuer adipiscing
/I PRO SKILLS

sed diam nonummy niatsbh evismod tincidunt

MS Word // EDUCATION

SR ﬁ?;;g;}(ﬁ MASTERS OF SCIENCE
e University Of Lorem Ipsum

Porttitor amet massa Done cporttitor dolor enisl mlestie
Wordpress the ium feliscon lore tfringilla

2011 - 203 BACHELOR OF SCIENCE

NEW YORK College Of Lorem Ipsum

/ Porttitor amet massa Done cporttitor dolor et molestie ium
// PRESKILLS
feliscon lore tfringilla. delislibe one

Analytical // REFERENCE

Creat

MD DUSTIN PAUL JENSON SMITH

Web Designer, Matrix media LTD Web developer, Design mate LTD
Phone: +555 123 5566 Phone: +123 5556 4455
Email: dustinpaul@gmail.com Email: jenson smith@gmail.com

(Forras: kep (bing.com))
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PELDA 6 - INFOGRAFIKUS ONELETRAJZ/ONELETRAJZ

JOSE ANTONIO
FERNANDEZ HERRERA

Informético - Gestién sistemas

Lorem ipsum dolor sit amet,
consectetur adipiscing elit, sed do
eiusmod tempor incididunt ut labore
et dolore magna aliqua. Ut enim ad
minim veniam, quis nostrud
exercitation ullamco laboris nisi ut
aliquip ex ea commodo consequat.
Duis aute irure dolor in reprehenderit
in voluptate velit esse cillum dolore
eu fugiat nulla pariatur.

Lorem ipsum dolor sit amet,
consectetur adipiscing elit, sed do
eiusmod tempor incididunt ut labore
et dolore magna aliqua. Ut enim ad
minim.

DATOS CONTACTO

(9 0084654321
jose.antonio@gmail.com
Jjose.antonio.fer
linkedInfjose.antonio.fer
@jose.antonio.fer

Avenida de Lugo, 33, 22A
Santiago de Compostela

COMPETENCIAS
PROFESIONALES

ACTUAL PUESTO
LABORAL

CREATIVIDAD

TRABAJO
EQUIPO

LIDERAZGO

COMPETENCIA
LINGUISTICA

Espafiol (nativo)

Inglés (nivel C1)
————

Francés (nivel B1)
)

COMPETENCIA
TECNICA'Y SOFTWARE

Ofimética (Office)
Gestor correo

VIS|ta m| Llnkedm b

1BM GOMPUTER MX
Desarrollador de app mévil

20156 - Actualmente (Ciuded de México)
Lorem ipsum dolor sit amet,
consectetur adipiscing elit, sed do
eiusmod tempor incididunt ut labore
et dolore magna aliqua.

ANTERIORES PUESTOS
LABORALES

ANDROID SUDAMERICA
Gestién de bases de datos

2013~ 2015(Sao Paulo)

Lorem ipsum dolor sit amet,
consectetur adipiscing elit, sed do
eiusmod tempor incididunt ut labore
et dolore magna aliqua.

GLOBAL COMPUTER

Analista de sistemas
2011-2013(Barcelona)

Lorem ipsum dolor sit amet,
consectetur adipiscing elit, sed do
eiusmod tempor incididunt ut labore
et dolore magna aliqua.

INFORMATICA EASY

Becario en practicas
2010-2011 (Santiago de Compostela)

Lorem ipsum dolor sit amet,
consectetur adipiscing elit

FORMACION ACADEMICA

UNIVERSIDAD DE BARGELONA

Maéster en gestion de sistemas
2010- 2011 (Barcelona)

UNIVERSIDAD DE SANTIAGO
DE COMPOSTELA

Ingenieria Técnica informatica
2005 - 2010 (Sentiago de Compostela)

(Forras: cv infografico - Procurar Imagens (bing.com))

Sport4E - Készségek a sporton keresztll a foglalkoztathatésdg és a foglalkoztatds
érdekében
101089835 - Sport4E - ERASMUS - SPORT - 2022 - SCP


https://www.bing.com/images/search?view=detailV2&ccid=00F7W544&id=BD71343CB974E77E6C35BFF08916052CCA498116&thid=OIP.00F7W544WWShccS5N65o-wDYEg&mediaurl=https%3a%2f%2fempapelarte.es%2fwp-content%2fuploads%2f2017%2f07%2fCurriculum_BILBAO-768x1024.jpg&cdnurl=https%3a%2f%2fth.bing.com%2fth%2fid%2fR.d3417b5b9e385964a171c4b937ae68fb%3frik%3dFoFJyiwFFonwvw%26pid%3dImgRaw%26r%3d0&exph=1024&expw=768&q=cv+infografico&simid=608043872374560811&FORM=IRPRST&ck=E64ADBCA915657CF9CC2487DA46BB8A9&selectedIndex=0&itb=0&ajaxhist=0&ajaxserp=0

PELDA 7 - WEBALAPU ONELETRAJZ/ELETRAIZ

Ainsley Bevis

Ainsley Bevis

Wetatn www DICOMwabIeRGN Nt
Email. infogbloomwebdesign net
Motsle: 0000-000-000

Address: 123 Fake St, Australia

Objective

Lorem ipsum dokr S2 amet. COnSecioty adipscing ell Mol paum mi, elerfend id volutpat st
amet, lacuis a0 00 Vivamus Consequat sapien Non nulla bibendum posuere Sed vuiputate,
loctus qus veriGda Incidurt, oit nisl volutpat ante. ved akquam Metus Ul ot Magna Imeger
BUCIOr QM SR AMet SUCICH farmenium, metus s SIpRUS ACU, i UNCES WO erim Guis et
Nunc neque est, Pora ac venenatis it amet, eleifend id ibero In vitae una lbero. Nullam qus
locus vitoe erat convalls interdum ac sed diam Donec ac semper nsus

I o lncus quarm. Nulls 363 magra Ut Sguln sdpiscing ahquet vl sed sapien. Vestibulum irnstque
Hnciaunt orcl sit amet presum Vestbulum eu mi fels, St amet commodo quam. Pellaniesque
hatétant mordy iistique senecius of netus of malosuada fames oc turpls egestas. Dus eu nbh sl

About Me

Nam ulameorper Jusio Nec Mmassa pos posuere. Phaselius igula sit amet loror
maolestio nec vostibulum lorem UNces Umoxudmmm Vivamus formen.
tum pelomesgue el 8¢ ogestes Donec dictum mams velll vites pelaniesque. Lorem peum dolor
SLAmat, CONSaCHtLY AARISCINg ol 10 & Tolls est Alguam dctum slemantum du, St amet feugiet
Mbero rutrum quis. In hac habltasse platea dictumst. Duls ut ipsum jusio. Ut non purus el Vestbu-
lum faucius malesuada metus eu molis. In eget dam nibh. Aenean vitae orcl igula, i congue
ante Duis portitor, mi ut condmentum vestBulum, dul folls bitendum or, vitse convalls nis
purus i sem. Sed @ lellus @ enim Suscipit rutrum

Infeger non molls nisl. Fusce tnadunt Sempus aucior Ut i elt od, i phareira oo, Sed egestas
dapibus adpiacing Prom et nulla, 10 protium pretium, faucibus st amel o Asnesn
Venenatis dokor Ut leo Accumasn vel iringila ord Moncus. Pelieniesque volutpst odio it amet m
pretium laoreet Pelemesque elefend tolus du Suspendisse malesuada WDero eget ost dgrissm
00 condimentum fels Imperdiet Maecenas imerdum lacus vitse mi fermentum vestitudum. Nulam
of paum sugue, 0 mattis lectus. Ut sapsn dam. rutrum ul slefend sed, sgestas sed purus

Nam uameorper Jusio Nec Massd posuere posuere. Phaselius fermentum Sguia sit amet loor
molestie nec vostRulum lorem Ulnces. Mauns ac amte et Magna auctor volutpat Vivamus fermen.
tum pelomesgue arul ¢ ogestes Donec dictum mams velll vites pelarmesgue. Lorem ipeum dolor
Sl amet, Consecietur Adpiscing et I @ folls est Aliguam dctum slementum du, sit amet fougiat
Mbero rutrum quis. In hac habiasse platea dictumst. Duls ut ipsum jusio. Ut non purus ol Vestiby-
lum fauctus makesuada metus eu mols In eget dam nibh Aenean witae orcl Agula, «d congue
ame Duis porthtor, me ut condmentum vastBubum, du fels Bitendum orG, vitss corvalls s
PUrus i sem. Sed 8 Wflus & enim Suscipit natnem

(Forras: https://designbump.com/resume-design-tutorials-to-learn/)
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Az dnéletrajz megtervezése és véglegesitése utan kulcsfontossagu, hogy

jol felkészuljén a sikeres interjura.

Az allasinterju fazisaban vald hatékony navigalas donté tényezé lehet a
pozicid megszerzése €s a lemaradas kozott. Mivel az allaspiac folyamatosan
fejlédik, az allasinterju kulcsfontossagu pillanatta valik, ahol a jeloltek
bemutathatjak képességeiket, tapasztalataikat és személyiséguket,
kapcsolatokat  teremthetnek, és az egyszerld  beszélgetéseket

egyuttmukdodeési lehetdséggé alakithatjak.

Ebben a részben olyan allasinterju-technikakat mutatunk be, amelyekkel a
jeloltek teljesitménye javulhat, és amelyek lehetdvé teszik szamukra, hogy
eligazodjanak a kihivasok kozott, felfogjak a munkaltatdi elvarasokat, és
meggydzéen meséljék el az utjukat. Az interjuk sikere az aprodlékos
felkészulésen mulik. Az interjuk nem csupan értékelésként szolgalnak,
hanem platformként is, ahol a jeldoltek az onéletrajzban foglaltakon

tulmutatoan kifejthetik identitasukat és értéktargyaikat.

Mindenekel6tt fontos felismerni, hogy az interjuknak milyen sokféle formaja

lehet:

1. Online interjuk: A tavoli interakcidok elterjedésével az elsé interjuk
gyakran online zajlanak. Ezek az értékelések tobbek kdzott technikai
értékeléseket, viselkedéses értékeléseket és esettanulmany-
elemzéseket foglalhatnak magukban.

2. Személyes interjuk: Ezek jellemz&éen a késébbi szakaszokban
torténnek, és meghatarozott formatumokat alkalmazhatnak:

o Egyéniinterjuk: Az interjuztato és a jelolt kdzotti négyszemkozti
beszélgetések.

o Panelinterjuk: Egyidejl értékelés tobb interjuztato altal.

o Sorozatinterjuk: Kulonbozé érdekeltek altal készitett, egymast
kovetd egyéni interjuk.
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o Csoportos interjuk: A jeloltek kollektiv értékelése, amely
gyakran kulonbozé kompetenciak, példaul logikus
gondolkodas és vezetdi képességek bemutatasara iranyulod
kihivasokkal jar.

o Stresszinterjuk: A munkaltatok ellenséges allaspontot
képviselnek a jeldltek valaszainak értékeléséhez, gyakran
felsGvezetdi poziciok esetében.

o Tarsas vagy informalis interjuk: A jelolteket meghivhatjak a

vallalat tarsasagi eseményeire informalis interakciok céljabal.

Felismerve a Kkivalasztasi folyamat e kulcsfontossagu pillanatanak
valtozékonysagat, az alapos felkészllés elengedhetetlen ahhoz, hogy a

jeloltek megmutathassak, mennyire alkalmasak a munkara.

Telefonos interju: A telefonos interju gyakran a személyes taldlkozot
megeldzd elsd szurési lépésként szolgal. Nem hivatalos jellege ellenére

jelentds sulya van, és professzionalisan kell hozzaallni.

Ha Ugyesen szeretne kezelni egy telefonos interjut, vegye figyelembe a

kovetkezbket:

¢ Hangnem: Hasznaljon megfelelé hangszint, mivel az interjuztatd az
értékelés soran nagymeértékben tamaszkodik a hangi jelzésekre.

e Kommunikacioés szokasok: Kerulje az olyan gyakori buktatékat, mint
a tul gyors beszéd, a félbeszakitasok és az olyan toltelékszavak, mint
az "'um".

e Tisztasdg: Ha bizonytalan a szdéban forgd konkrét allasajanlatot
illetéen, inkabb kérjen felvilagositast, mintsem feltételezzen.

o Erdeklédés kifejezése: Mutassa ki 6szinte lelkesedését és
érdeklédését a szerep irant, esetleg ajanlja fel azonnali elérhetéségét

egy rovid telefonhivasra, hogy hangsulyozza elkdtelezettségét.
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o Atutemezés: Ha jelenleg nem tud beszélni, vagy bizonytalan az
allasajanlattal  kapcsolatban, wudvariasan kérje az idépont
atutemezését.

e Jegyzetelés: Ha nem tud jegyzetelni a beszélgetés alatt, érdeklédjon,
hogy az interjuztatd elkuldheti-e a részleteket e-mailben, vagy

tovabbi informacidkért hivjon fel valakit.

A telefonos interjuk etikettjének elsajatitasa noveli az esélyét arra, hogy a

felvételi folyamat kovetkezd szakaszaba Iépjen.

Miel6tt a jeloltek belépnek az interjuszobaba, szamos eldkészité feladatot
kell elvégezniuk, hogy biztositsak, hogy erds benyomast keltsenek, és jol
felkészulten beszéljenek képzettségukrdl és a szerepkorre vald

alkalmassagukrol.
Interju el6tti szakasz:

1. Nyilvantartas: Tartson atfogod nyilvantartast az 0sszes allaspalyazatrol,
hogy kénnyen azonositani lehessen a konkrét pozicidkat, ha interjura
hivjak.

2. Szervezet: Allitson 6ssze egy dossziét, amely tartalmazza az
onéletrajzban emlitett 06sszes igazolé dokumentumot, példaul
bizonyitvanyokat, tanfolyamokat és képzési nyilvantartasokat, hogy
teljes képet adjon a képesitésekradl.

3. Vallalati kutatas: Fedezze fel a vallalat weboldalat és kozosségi
meédiafeluleteit, hogy megértse a vallalat kuldetését, jovOképét,
értékeit és szervezeti kulturajat, ami értékes betekintést nyujt az

interjukon folytatott megbeszélésekhez.
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4. Munkakor Vizsgalat: Ismerje meg a munkakori leirdst és a

kovetelményeket, hogy készségeit és tapasztalatait ésszhangba
hozza a szerep elvarasaival.

Megjelenés: Az interjdra vald 0Oltozék kivalasztasakor vegye
figyelembe a vaéllalat/szervezet kultdrdjat. Ellenkezé rendelkezés
hianyaban valasszon alkalmi vagy elegans alkalmi &ltozkodési modot.

Kerulje, hogy ugyanazt a ruhat viselje a késébbi interjukon.

Ime néhany tipp arra vonatkozéan, hogy mit viseljink az allasinterjuara.

Altaldban olyan stilust valasszon, amelyben jél érzi magat.

El6z6 este teritse Ki az interjun viselt ruhajat, és ellenérizze, hogy

nincsenek-e rajta foltok, szakadasok vagy hianyzo gombok;
Cy6z6djon meg rdla, hogy az interjun viselt ruhaja tiszta és jol vasalt;
KerUlje az erds és tartos parfumodket, a kolnit és az arcszeszt;

Ha teheti, kerulje a feltind ékszereket.

(forras: www.career.vt.edu)

Ha On egy né, aki egy hivatalos cégnél allasinterju elétt all, valaszthat

egy tailleurt vagy egy inget szoknyaval vagy nadraggal parositva.

Oltdézzdn sotét, semleges szinekbe, példaul kékbe, szirkébe vagy
feketébe a klasszikus stilushoz, kevés kiegészitével és konnyd

arcfestéssel.

Ha On olyan férfi, akinek hivatalos interjun kell részt vennie, akkor a
sotét dltony, fehér ing és nyakkendd a megfeleld stilus. Ha az interjun

részt vesz, ugyeljen arra is, hogy a cipdje tiszta és fényes legyen.

Forras: (2022, marcius 16.)]
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Az interju elo6tt a jelolteknek el kell gondolkodniuk a kovetkezd kérdéseken:

Milyen technikai képességeim vannak?

Milyen nyelvi képességeim vannak?

Milyen puha készségekkel (szocialis, interperszonalis és kapcsolati
készségek) rendelkezem?

Milyen képesitések és készségek szerepelnek a munkakori leirasban?
Hogyan tudom hatékonyan kiemelni a képességeimet a munkakor

kovetelményeihez képest?

Az alapos felkészulés ezeken a teruleteken bizalmat ébreszt és javitja a jeldlt

teljesitményét az interju soran.

Az interju fazisa az a sarkalatos pillanat, amikor a jeldlteknek lehet&séguk

nyilik arra, hogy bizonyitsak alkalmassagukat a pozicidra. Stratégiai

felkészuléssel és a hatékony kommunikacié gyakorlasaval a jeloltek

maximalizalhatjak a siker esélyét.

Miel6tt belevagna az interju fazisaba, elengedhetetlen, hogy megteremtse

a siker alapjat. ime, hogyan navigéaljon magabiztosan ebben a kritikus

szakaszban:

1.

Pontossag: A pontos érkezés a legfontosabb a pozitiv elsé benyomas

kialakitdsahoz.

2. Az allasajanlat elemzése: Alaposan elemezze az alldsajanlatot és a

kovetelményeket, hogy készségeit és tapasztalatait ésszhangba
hozza a megadott kritériumokkal. Készuljon fel annak kifejtésére,
hogy az On képzettsége hogyan felel meg a munkaltaté igényeinek.
Megbeszélés elb6készitése: Szakmai, oktatdsi, sportolasi és

tarsadalmi tapasztalatok megvitatasara szamitson. Emelje ki azokat a
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relevans eredményeket és eredményeket, amelyek bemutatjak

képességeit.

4. Gyakorlat: Gyakorolja a kulonbozd tipusu interjukérdésekre adott

valaszokat. Fontolja meg egy szimulacio régzitését, hogy finomitsa a

testtartasat, kikuszébodlje a felesleges toltelékszavakat, és kijavitsa az

esetleges hibakat.

Minta interjukérdések:

Miért szeretne munkahelyet valtani?

Mit tud a véllalatunkrél/szervezetlUnkrdl?

irja le a vezetdi stilusat.

Hogyan kezeli a munkahelyi stresszt?

Melyek a munkan kivuli hobbijai?

Mi motivalta Ont arra, hogy valtoztatni szeretne jelenlegi
foglalkoztatasi helyzetén?

Tudna mesélni a jelenlegi munkanélkuliségéhez vezetd
korulmeényekrdl?

Melyek vonzzdk Ont leginkabb vallalatunkban, és miért
szeretne itt dolgozni?

Konkrétan mi keltette fel az érdeklédését ebben a
munkakorben, és hogyan illeszkedik a karriercéljaihoz?
Milyen ismereteket tudna megosztani vallalatunkrol,
annak kulturajarol és ertékeirdl?

Visszagondolva korabbi szerepére, mely szempontokat
talalta a leghalasabbnak vagy legélvezetesebbnek?

Ha lehetésége lenne ra, milyen valtoztatasokat hajtott
volna végre el6zé munkahelyén a hatékonysag vagy a
termelékenység novelése érdekében?

Le tudna irni egy kulonbésen érdekes projektet vagy
feladatot a palyafutasa soran?

Meséljen egy olyan kollégardl vagy csapattagrdl, akivel

kulonbsen pozitiv volt a munkakapcsolata.
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m Milyen tipusu viselkedések vagy tulajdonsagok
frusztraljak Ont leginkabb a kollégaiban?

m El6fordult-e, hogy varatlan feladatok vagy kihivasok miatt
maodositani kellett az id6beosztasat? Tudna részletezni
egyet?

m Hogyan tudja fenntartani a motivaciét és az
elkotelezettséget a munkaja irant, kulondsen a
kihivasokkal teli idészakokban?

m A vallalatunkhoz valdé atallas soran milyen tamogatasi
formakat vagy forrasokat tartana a leghasznosabbnak a
sikeres indulashoz?

m Le tudna irni a vezetéshez valé hozzaallasat, vagy azt a
vezetési stilust, amelyet masoktdl elényben részesit?

m Hogyan kezeli jellemz&en a stresszt és a nyomast szakmai
kornyezetben?

= A munkan kivul milyen hobbija vagy érdeklédési kdre van
a szabadidejében?

»  On ambiciézusnak mondana magat a karrierjét illetéen?

m Meg tudna osztani szakmai készségeinek egy olyan
aspektusat, amelyet fejlesztésre vagy fejlédésre szoruld
teruletnek tart?

»  MikUldnboézteti meg Ont mint jeldltet erre a pozicidra, és
miért gondolja, hogy On az ideélis jeldlt?

5. Nonverbalis kommunikacié: Forditson figyelmet a nem verbalis
jelzésekre, példaul a hatarozott kézfogasra, mivel ezek hozzajarulnak
a kommunikacio altalanos hatékonysagahoz.

6. Erdeklédés: Mutassa ki érdeklédését a vallalat és a szerep irdant azzal,
hogy érté kérdéseket tesz fel a csapat dinamikajardl, a
karrierlehet6ségekrél, a teljesitményértékelésrél és a varhato
fizetésrél. Iime néhany példa:

o Milyen a csapat felépitése és dinamikaja, amelyhez

csatlakozom?
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o Letudnairni, hogy milyen szintl onallésag és felelssegvallalas
jar ezzel a pozicioval?

o Milyen Kkarrierépitési lehetéségek allnak rendelkezésre a
vallalaton belul?

o Hogyan értékeli a vallalat a munkatarsak teljesitményét, és
milyen elvarasok vannak a sikerrel szemben a szerepkdr elsé
hoénapjaiban?

o Tudna betekintést nydjtani a pozicié varhatd bérskalajaba?

7. Zaré kérdések: Erdeklédjon a felvételi folyamat kdvetkezd [épéseirdl
és arrdl, hogy mikor szuletik dontés. Tisztazza, hogy kap-e értesitést az

eredményrol.

Ha alapos felkészuléssel és atgondolt elkdtelezettséggel navigalsz az interju
fazisaban, jelentésen javithatod a palyazatodat, és novelheted a kivant

pozicido megszerzésének valoszinlsegeét.

Az interjuk valéban kritikus elemei az allaspalyazati folyamatnak, mivel
mind a munkaltatd, mind a jeldlt szamara platformként szolgalnak a
kolcsonds megfelelés felmérésére. Az interjuk formatuma jelentdsen

valtozhat, és mindegyik sajatos kihivasokat és lehetbéségeket rejt magaban.

A leggyakoribb formak kozé tartoznak a személyes interjuk, amelyek a
professzionalizmus, a kiegyensulyozottsag és a személyes kapcsolat
keveréekeét igénylik.

me néhany technikai részlet és tipp a személyes interjukon vald

kiemelkedd szerepléshez:
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1. Legyen pontos: A pontossdg az elsé pont az On javara; ez azt
mutatja, hogy tiszteli az interjuztatd idejét és elkotelezett a
szakmaisag irant.

2. Figyeljen a nem verbalis kommunikacidjara:

- Tartsa a szemkontaktust, nézzen az interjuztatd
szemeébe anélkul, hogy tulzasba vinné (ne bamuljon).

- Razzon &szintén kezet, ne razza meg a masik kezét tul
erésen vagy tul lazan.

- Uljon megfeleléen, egyenes hattal és vallakkal.

- Mosolyogj, de Nne vidd tulzasba.

3. Mutassa ki 6nbizalmat és lelkesedését:

- Készénjon annak a személynek, aki fogadja Ont, és varja
meg az Udvozlését.

- Varja meg, hogy meghivjak, hogy leuljon.

- Ne kezdeményezze a dohanyzast.

- Ne ragozz.

4. Kommunikaljon vildgosan és hatarozottan:

- Mutasson érdeklédést és lelkesedést a lehetdség irant,
valaszoljon a kérdésekre vildagosan és pontosan.

- Hangsulyozza ki, hogy mit ért el, és kapcsolja ezt a
megpalyazott allashoz.

- Adjon konkrét példakat, amelyek illusztraljak készségeit
(technikai és puha).

- Ha varatlan kérdéssel szembesul, gondolkodjon, miel&tt
valaszol, és ne féljen felvilagositast kérni, ha szuksége van ra.

- Legyen hiteles/6szinte.

Tovabbi betekintést és bevalt gyakorlatokat talalhat, ha megnézi a
YouTube-on a "Best Responses to Common Interview Questions | The
Interview Game by Indeed" cimU dokumentumot, amely értékes tippeket

ad az interjukészitéshez: https://youtu.be/hN7f6pgKodQ.
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https://youtu.be/hN7f6pqKodQ

A digitalis korban az online interjuk egyre elterjedtebbé valtak, és egyszerre

kindlnak kényelmet és kihivasokat. Ez a formatum nem csak a szokasos

interjukészitést igényli, hanem a technikai részletekre vald odafigyelést is,

amelyek eldénthetik vagy megtérhetik az élményt. ime néhany alapvetd

tipp, hogy az online interju sikeres legyen.

MUszaki részletek:

1.

Legyen pontos! Néhany perccel a tervezett idépont el6tt
csatlakozzon a megadott linkre, hogy minden zokkenémentesen

mukodjon.

Ellendrizze, hogy stabil internetkapcsolattal rendelkezik-e, és
hogy az audio- és videobeallitasok megfeleléen mikdédnek-e.
Valasszon olyan helyszint, ahol minimalis a zavard tényezdk
szama, jOzan, tiszta és megfelelé megvilagitassal.

Kapcsolja ki vagy némitsa le mobiltelefonjat a megszakitasok

elkerulése érdekében.

2. Testtartas és kommunikacié az interju soran:

Nézzen a kameraba, ne a képernydre, hogy szimulalja a
szemkontaktust az interjuztatoval.

Oltézzdn megfeleléen, mivel ez egy olyan fontos részlet,
amelyet még online kornyezetben sem szabad figyelmen kivul
hagyni.

Figyeljen oda a nem verbalis kommunikacidjara, mivel ez
jelentdsen befolyasolhatja az interjuztatd megitélését.
Kommunikaljon vilagosan és hatarozottan, biztositva, hogy

lelkesedése és a szerep iranti érdeklédése nyilvanvalod legyen.

Ha tovabbi utmutatast szeretne kapni a virtualis interjun vald kivald

szerepléshez, nézze meg a YouTube-on a "How to Ace Your Virtual

Interview"

cimU részt, amely értékes tippeket és betekintést nyujt:

https://www.youtube.com/watch?v=7t3k9fSNWel
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https://www.youtube.com/watch?v=7t3k9fSNWeI

A tokéletes allaskeresés soran az interjukészités kulcsfontossagu lépés, ahol
az els6 benyomasok kialakulnak, és felmérik a potencialt. Az utazas azonban
nem ér véget az interju befejeztével. A reflexiéd és a nyomon kovetés
ugyanolyan fontos a tartdés benyomas kialakitasaban és a jovobeli
lehetbségek el6készitésében. Az onértékelés elvégzése minden egyes
interju  utan értékes gyakorlat, amely jelentésen javithatja az
interjukészségét és felkészultségét a késébbi taldlkozasokra. Ez az
onvizsgalati gyakorlat lehetévé teszi, hogy kritikusan értékelje
teljesitményét, azonositsa a fejlesztendd teruleteket, és finomitsa
megkdzelitését, hogy jobban megfeleljen a potencialis munkaaddk
elvarasainak.
Onértékelési gyakorlat elvégzése
Ez lehetbvé teszi, hogy a gyengeségeket vagy kevésbé pozitiv pontokat
kezelje, igy biztositva, hogy jobban felkészuljon a kovetkezd interjura.
Mintakérdések az dnértékeléshez:

e Hogy ment az interju?

e Hatékonyan emeltem ki a képességeimet?

e Tul sokat vagy tul keveset beszéltem?

e Nem voltam elég dinamikus vagy tul dinamikus?

e Milyen benyomast keltettemn magamrdl? Pozitiv vagy negativ?

e Mit tehetek, hogy javitsam a teljesitményemet egy jovobeli

allasinterjun?

Emellett a szakmai udvariassag fenntartasa az interjd utani koszénd e-mail
elkuldésével udvarias gesztus, amely megerdsiti az allas iranti érdeklédését,

és pozitiv végso benyomast kelt.
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Az aktiv allaskeresés kezdbdhet egy személyes bemutatkozassal is, amelyet
gyakran elevator pitch-nek vagy beszédnek is neveznek. Ez a forma
lehet8vé teszi, hogy On kezdeményezzen, és réviden, tdmoren bemutassa,
hogy ki On, mivel foglalkozik, és mire torekszik révid idén bellul - jellemzdéen
egy liftben tett utazas id&tartama alatt (60 masodperc vagy annal
kevesebb).
A lift pitchnek pontosnak, tomornek, vildgosnak, és pozitivan, meggyézden
kell el6éadni. Négy kulcspont koré épul, és inkabb arra dsszpontosit, hogy mit
szeretne tenni, mint arra, hogy mit nem:

1. Kik vagytok.

2. Mit kell tenned.

3. Miteszi Ont egyedivé.

4. Hogyan csinalod és kire van ez hatassal.
Ahhoz, hogy a liftbeszéd hatékony legyen, az eléadasmodnak
goérdulékenynek, vilagosnak, jo hanglejtéssel és harmonikus hangszinnel
kell lennie, anélkul, hogy elsietné. Az id6 korlatozott, de az Uzenetnek
vildgosnak és lelkesitének kell lennie; kerulje a fecsegést. A gyakorlas
kulcsfontossagu, de ugyeljen arra, hogy beszéde ne hangozzon
begyakoroltnak vagy O&szintétlennek. A nem verbalis kommunikacio,
beleértve az arckifejezéseket és a testtartast, szintén Iétfontossagu.
Az elevator pitch az On lehetésége arra, hogy magabiztosan bemutassa
képességeit, és pozitiv els6 benyomast keltsen. Ebben a kontextusban
fontos, hogy a prezentacio végén felajanlja névjegykartyajat vagy

onéletrajzat.

Kezdje és fejezze be a lift pitchet kérdések feltevésével, mint peldaul:
e Kérem, ne habozzon félbeszakitani, ha barmilyen kérdése van.

e Ha barmi nem vilagos, nyugodtan tegye fel kérdéseit.
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A prezentacio elkészitése soran ne feledje, hogy egy olyan torténetet kell
elmesélnie, amely azzal kezdddik, hogy "ki vagyok", "mit csinalok", "mit

akarok csinalni" és "miért kellene felvennie engem?®.

A kulcs ahhoz, hogy képességeid "eladasaban" jartassa valj, a gyakorlas.
Vided: Hogyan készitsd el a 30 masodperces liftes beszédedet! | The Intern

Queen - https://yvoutu.be/Lb0OYz_5ZVYzI

2. dbra - A felvono ddélésszoge

& ELEVATOR PITCH

Choose your words carefully to tell your story & nail your first impression!

Practice, Practice, Practice until it becomes natural!

NON-VERBAL:

—g: Contact Look at the person 80-70% of the time
—Smile

—Handshake: Firm, 2-3 pumps

—+Posture: Stand tall and confidently

—Voice: Display confidence £ enthusiasm

VERBAL:

—introduction: Name, Year, Major. Activities, Aspirations
Show evidenca of knowledgeinterest in the employe
—D-wu:s now your skdls/activises are an asset to the company
—Ask open-ended quessons about the company or position
—Something that wil encourage dialogue

HERE'S ASAMPLE DIALOGUE FOR THE ELEVATOR PITCH:

TIPSFORFRESHMEN/SOPHOMORES:

Sompany X4 kncw you 59 ack Hing ¥eshmensophamore coutd you ghve ma same
Toodtacy o whet 1o 83 90 1 wil be marietabi for an PRSIV Ty fuvor Yoard

(forras: a https://careerconnections.smeal.psu.edu/networking-linkedin-

and-elevator-pitch-tips/ oldalrdl atvéve)

Fontos felismerni, hogy az allasinterju kétiranyu, kdlcsonos felfedezd
folyamat. Minden interju olyan, mint egy egyedi kirakds jaték, ahol mindkét
fél megprobalja dsszerakni a darabokat, hogy lassak, 6sszeall-e a kép. (Faap,
2024). Az interju lehetdséget nydjt arra, hogy mélyebb betekintést nyerjunk
a potencialis munkakapcsolatba, meghatarozva, hogy muikodhet-e a jeldlt
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és a vallalat kozétti munkakapcsolat. A jelolt szemszogébdl nézve az interju
azt is feltarhatja, hogy a vallalat biztositja-e azt a kdérnyezetet, amely
szUkséges az ambicidinak taplalasdahoz és a személyes fejlédés

tamogatasahoz.

A kérdésfeltevés azért is fontos, hogy megértsuk, a vallalat megfelel-e a jeldlt
karrierterveinek és személyes értékeinek. A kérdések vonatkozhatnak arra a
jovobeli csapatra, amelyhez a jeldlt csatlakozna, ha kivalasztjak, vagy a
szakmai és személyes fejlédésre, példaul a tanulast és a jolétet tamogato

szervezeti politikakrol valo érdeklédésre.
Utolsé6 megjegyzés: Ne hagyja magat elkeseriteni néhany "nem'". A
megfeleld lehetéség megtaldlasa iddbe telhet, és a Kkitartas

kulcsfontossagu.

Es ne feledd: Az aktiv alldskeresésre valé felkészulés a legjobb maddja annak,

hogy magabiztosan és professzionalisan kozelitsen az allasinterjukhoz.

Sok szerencsét!

e Italia, A. (2021b, december 23). Il colloquio telefonico.

https://www.adecco.it/come-trovare-lavoro/il-colloquio-telefonico.

e ltalia, A. (2022, marcius 16.). Come vestirsi per un colloquio di lavoro:
consigli per ogni settore. https;//www.adecco.it/come-trovare-
lavoro/come-vestirsi-per-un-colloquio-di-
lavoro#:~:text=Che%20tu%20stia%20per%20affrontare%20un%E2%80
%99intervista%20di%20lavoro,i%20capi%20siano0%20puliti%2C%20stir
ati%20e%20non%20rovinati.

e Ardions, A, Romero, Z.,, Sa Sequeira, A. (2006). Organiza¢do e Técnicas

Empresariais. Edic6es POLITEMA
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e Doyle, A (3-mai-2024). Hogyan készitsink egy Elevator Pitchet
(példakkal). The

balance.https.//www.thebalancecareers.com/elevator-speech-

examples-and-writing-tips-2061976

e Faap, RS.MM. (2024. januar 18.). Az interjuk kétiranyu termeészete:
kétiranyu utca a sikerhez.

e https://www.linkedin.com/pulse/bidirectional-nature-interviews-two-
way-street-r-ryan-ecroe

e Guimardes, B. (2022. majus 13.). Tipos de entrevista de sele¢cdo: quais
sdo as 7 principais e como escolher a melhor? GUPY.

https://www.gupy.io/blog/tipos-de-entrevista

Miutan megbeszéltuk, hogyan kell tokéletes allasinterjut tartani, most

példakat mutatunk be az allasinterjukra, hogy tovabbi utmutatast adjunk.

Ez a fejezet 3 videdinterjubol készult dsszeadllitds, amely motivacios és
oktatasi forrasként egyarant szolgal. Bemutatja, hogyan lehet a sportban
elsajatitott készségeket hatékonyan atultetni a munka és a vallalkozas

terUletére.

Az elsé interjuban Alessandra, egy sportold szerepel, aki sikeresen valtott at
a sportkarrierjébdl a vallalkozoi palyara. Elbeszélésén keresztul inspiraciot és
dtmutatast nydjt a hasonld utat kdvetni kivano fiatal sportoloknak.

URL: https://youtu.be/\VII34V3NK842si=CGwpmaY5WZ7AKMY2V

A masodik interju Paola edzével készUlt, aki nagy tapasztalattal rendelkezik
a sportolok szakmai utjukon vald eligazodasaban. Az interju soran Paola

megosztja elképzeléseit arrol, hogy a sport hogyan lehet alapveté elem a
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sikeres karrier kialakitasaban. URL:

https://youtu.be/Z4KD8BTBjNY?si=pj3R7Ttn5gqw5hxFH

Emellett egy harmadik interju is szerepel, amely egy korabbi sportold és egy
toborzd kozotti allasinterjut szimulal.

URL: https://youtu.be/8d21pBVFgDI?si=99s8rhTI14AAASAN

Az interjuk angol nyelven készulnek, és a konzorcium valamennyi nyelvén
feliratozassal vannak ellatva, ami biztositja, hogy a tartalom széles kdzonség

szamara hozzaférhetd és érthetd legyen.

Ezek az interjuszimulaciok felbecsulhetetlen értékl eszkdzok lehetnek a
vallalkozoi palyara készulé vagy a munkaerdpiacra belépd sportolok

szamara.

A "Karrierfejlesztés modszertani utmutatdja" cimd dokumentum gyakorlati
eszkozdkkel és forrasokkal latja el az egyéneket, amelyek segitségével
tajékozottabban és felkészultebben tudnak eligazodni a munkaerdpiacon.
Az atfogd onértékelési eszkozok kiemelik az onértékelés jelentdségét,
lehetbveé téve az egyének szamara, hogy meghatarozzak erdsségeiket, a
fejlédésre varo teruleteiket, érdeklédési koreiket és személyes ertékeiket. Ez
a mélyebb onismeret megkonnyiti a megalapozott és stratégiai
karriervalasztast.

A Munkahoz valé hozzaférés atlasza a munkalehetéségek panoramajat
mutatja be, segit a munkaerdpiac felfedezésében és olyan teljes értékdu
karrierutak felfedezésében, amelyek nem feltétlenul latszanak azonnal.

Az Utmutatd az énéletrajz készitéséhez cimi dokumentum a legjobb
gyakorlatokat vazolja fel a hatékony onéletrajz elkészitéséhez, amely
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vildgosan és meggydzéen fejezi ki a tapasztalatokat, készségeket és
képesitéseket. A jol megirt onéletrajz kulcsfontossagu a toborzok
érdeklédésének felkeltéséhez és az interjulehetdségek biztositasahoz.

Az Utmutatd az allasinterjukra valé felkészUléshez betekintést nyujt és
stratégiakat kinal az allasinterjuk sikeres lebonyolitasahoz, a kezdeti
felkészuléstdl a kihivast jelentd kérdések megvalaszolasaig. A gyakorlas és a
felkészulés létfontossagu az interjukon valo kiemelkedd szerepléshez
szUkséges onbizalom kialakitasahoz.

Végul a videdinterjukrol szold rész olyan személyek valds tapasztalatait
mutatja be, akik a sportbdl a munkaerdpiacra léptek at, beleértve az
edzbket és a sportolokat is. Ezek a torténetek inspiracios forrasként
szolgalnak, és konkrét példakat kinalnak a sikeres karrierfordulatra.
Osszefoglalva, a karrierépités Utja minden egyén szamara mas és mas, és
proaktiv és reflektiv megkodzelitést igényel.

Reméljuk, hogy ez a SPORT4E projektbdl szarmazo modszertani utmutatd
értékes eszkozoket és inspiracidt nyujt a szakembereknek karriercéljaik
eléréséhez, mikozben folytatjdk a felfedezést, a fejlédést és az

alkalmazkodast. A szakmai siker a tanulas és a fejlédés 6rokos utjal
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