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CELKITUZESEK

Erasmus+ [l S

A VETech eszkoztar célja:

A szakképzésben tanuldok és oktatok digitalis kompetencidinak erdsitése, valamint a
kis- és kozépvallalkozasok digitalis fejlédésének tamogatasa olyan téritésmentesen,
online elérhetd tananyagok révén, amelyek hozzajarulnak a készségek bbvitéséhez, és
el6segitik, hogy a képzés soran elsajatitott tudas igazodjon a munkaerdpiac
elvarasaihoz.

Y~
v .
[

A Mesterséges Intelligencia - ChatGPT haszndlata a szakképzésben
cimd, diakok szamara készilt tananyag célja:

Ez az online tananyag tamogatast nyujt a szakképzésben tanuld diakok szamara ahhoz,
hogy a mesterséges intelligencia eszkozoket, konkrétan a ChatGPT-t alapszinten, de
hatékonyan és felel6sen integraljak tanulasi tevékenységeikbe, projektmunkajukba és
barmilyen szakmai felkészilésikbe.

Az Eurdpai Unio finanszirozdsdval. Az itt szerepl6 vélemények és dllitdsok a szerzd(k) d/ldspontj_c_?t tiikrézik, és nem freepik.com
feltétleniil egyeznek meg az Eurdpai Unid vagy az Eurdpai Oktatdsi és Kulturdlis Végrehajto Ugyndkség (EACEA)
hivatalos dlldspontjaval. Sem az Eurdpai Unid, sem az EACEA nem vonhato felelGsségre miattuk.
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Az Eurépai Unié
tamogatasaval

FRISSITES Erasmus+

Felhivjuk figyelmét, hogy az OpenAl, mint a ChatGPT fejleszt6je folyamatosan
frissiti a ChatGPT fellletét, ezért el6fordulhat, hogy bizonyos funkciok mashol

talalhatok a fellileten, vagy ujabb funkciok nem jelennek meg a tananyagban, Chat GPT
amikor On azt tanulmanyozza.

Ugyanakkor ez a tananyag kivalo lehet6ség biztosit a ChatGPT alapszinti
alkalmazasanak elsajatitasara.

A tananyag készitésének id6pontja: 2025. augusztus
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A VETECH ESZKOZTAR FELEPITESE

Az Eurdpai Unié
tamogatasaval
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Az eszkoztar harom célcsoportot céloz, amelyek:
_ " Szakképzésben oktatdk s ,
Szakképzésben tanuld diakok , P e s Kis- és kozépvallalkozasok
és dualis képz6k

Mindharom célcsoport az alabbi harom témaban talal célzott tananyagot:

Mesterséges intelligencia Online kollaboracio Online tartalomkészités

Minden tananyag felépitése az alabbi:

1. Informacids adatlap (altalanos 6sszefoglald)

2. PowerPoint prezentdacid a részletes tananyaggal

3. Feladatlap a tananyag gyakorlati elsajatitasara (gyakorlati feladat)
4. Ellen6rz6 kérdések (teszt)

/ Digitalis készségfejlesztés a jovd kkv-inek
VETech 2024-2-HU01-KA210-VET-000295830




FOGALOMMEGHATAROZAS

Az Eurépai Unié
tamogatasaval
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MI A MESTERSEGES INTELLIGENCIA?

A mesterséges intelligencia (Ml vagy angolul Al, azaz Artificial Intelligence), egy
technoldgiai forradalom. Olyan szamitégépes rendszerek, programok Osszessége,
amelyek képesek emberi gondolkodashoz hasonléd médon mikodni.

Ez azt jelenti, hogy az Al rendszerek képesek

e tanulni informacidkbdl, példakbdl, mintakbdl (gépi tanulas),

» felismerni mintakat (pl. képekben vagy szovegekben),

» dontéseket hozni (adatok alapjan),

» problémakat és feladatokat megoldani, és

e emberi nyelvet értelmezni és hasznalni (pl. beszélgetni egy chatboton, ChatGPT-n
kereSZtUI). freepik.com

Figyelmen kiviil hagydsa nem lehetséges, ma madr szinte az élet minden teriiletét atszovi.
Egyre gyorsabban fejlodik, egyre olcsobba és pontosabba vdlik.
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AZ Al ELONYEI

A MESTERSEGES INTELLIGENCIA ELONYEI

v’ gyorsasag — az Al pillanatok alatt elvégez olyan feladatokat, amit az emberek 6rakig
vagy napokig végeznének;

v 0-24 elérhet8ség;

v’ koltségmegtakaritas — mivel kevesebb emberi munkaidét és eréforrast igényel, igy
csOkkenti a koltségeket (akar egy vallalkozasban, akar otthoni feladatoknal);

v’ Személyre szabhatdsag — maganéleti / Gzleti céljainkat, feladatainkat tdmogathatja;

v’ kényelem — hatalmas informaciéhalmazbdl dolgozik, amivel segitheti, timogathatja
a dontéshozatalt a magan- és az Uzleti életben is.
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AZ Al HATRANYAI

Erasmus+ [l S

A MESTERSEGES INTELLIGENCIA HATRANYAI

v’ nem tévedhetetlen, nem “tud” a klasszikus emberi értelemben, hanem a tanult
mintakbdl, betaplalt informacidkbdl kovetkeztet és ad valaszokat;

v Nem értjik, hogyan dont, mi alapjan ad vélaszt, igy nem tudjuk, hogy igazsagos-e (pl.
hitelkérelem elbirdlas, palyazatelbiralas, egészségigyi félrediagnosztizalas stb.)

Ezen helyzetek kezelését célozza az EU Al rendelete: emberi feliigyelet sziikséges a
veszélyesebb MI-rendszerek esetén;

v’ barmit el tud késziteni, amit az ember el tud képzelni és az etikatlan is lehet, pl.
deepfake /mesterségesen generalt kép/hang/;

v’ szdmos szakma teljes vagy részleges megsz(inését hozza magaval;

v’ visszaélésekre ad lehetGséget (biztonsagi kockazatot jelenthet).
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Az Al relevanciaja
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PELDAK AZ Al ALKALMAZASI TERULETEIRE A SZAKKEPZESBEN TANULOK SZAMARA:

v’ Tanulas tamogatasa:
Személyre szabott magyarazatok
és ,,korrepetalas”

v’ Szakmai dokumentalas:
Segitség osszefoglaldk, reportok stb. irasaban

v" Nyelvi tamogatas:

v Vizsgafelkészités: Szakmai és idegennyelvi szokincs fejlesztése

Gyakorlo kérdések, 6sszefoglalok
v ,Karriertanacsadas”:

Segitség onéletrajz irasaban és allasinterjura
valo felkészités

v’ Projektfejlesztés:
Kutatas és oOtletgeneralas

freepik.com
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RAANEN Az Eurépai Unié
LI tamogatasaval

Al-ESZKOZOK

MESTERSEGES INTELLIGENCIA ESZKOZOK A SZAKKEPZESBEN TANULOK SZAMARA:

v ChatGPT — Tdmogathatja a tanuldst, tudasellen6rzést, vizsgafelkészitést.
v'Grammarly — Javithatja az irds minGségét és a nyelvi helyességet.

v'Canva Al — Segithet a vizudlis tartalmak készitésében. @

v Notion Al — TAmogathatja a jegyzetelést és a tanuldsi anyagok rendszerezését.

v Perplexity Al — TAmogathatja a kutatdmunkat. -:H
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FOGALOMMEGHATAROZAS
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Ml A ChatGPT?

@ Chat GPT

Lényege, hogy természetes nyelven kommunikal az emberekkel, és képes szoveget értelmezni, generalni,
magyarazni vagy kreativan atalakitani. Mdkodésének alapja a statisztikai mintazatok felismerése.

A ChatGPT egy mesterséges intelligencia alapu nyelvi modell.

Nem “tud” a klasszikus emberi értelemben, de képes el6re jelezni, hogy egy adott szovegkornyezetben milyen
szavak vagy kifejezések kovetkezhetnek.

Alkalmazasi teriiletei: a hatalmas tanuldsi adattarnak koszonhet6en rendkivil véltozatos feladatokat tud ellatni:
tandcsadas, kreativ irds, programkdd irdsa, nyelvtanulds segitése, szovegek Osszefoglaldsa, forditas, torténetek
kitaldlasa, piackutatas, képgeneralas, palyazatiras, jegyz6kdnyviras stb.
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ChatGPT — ELONYOK ES HATRANYOK
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ELONYOK HATRANYOK

Gyors Gyakori téves vagy pontatlan informaciok.

Tobbnyelv Nem érti a nagyon specifikus, kontextusfiggd helyzeteket.
Sokoldalu Gyakori hallucinacid (fiktiv informaciét ad).

24/7 elérhet6ség Valaszai csak a betanitott adatokra alapozdédnak.

Egyszer( hasznalat Ismerni szlikséges a helyes promptolas szabalyait.

Gyors Utemd fejlédés Nem helyettesiti az emberi szakértelmet.

Ingyenes verzid (regisztracio ajanlott) Erzékeny adatokat nem ajanlott megosztani vele.
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A ChatGPT RELEVANCIAJA rasmus+ [REsm

PELDAK A ChatGPT ALKALMAZASI TERULETEIRE A SZAKKEPZESI TANULOK ELETEBEN:

v’ Szakmai fogalmak, folyamatok, rendszerek, eljarasok stb. konnyebb

megértése.
v J4l strukturdlt beszamoldk készitése.

v’ Vizsgakra valo felkésziilés, tudastesztelés.

v’ Gyakorlati oktatds tdmogatdasa

freepik.com
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A PROMPT
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+ |Kerdezz barmit... g e

A prompt utasitas vagy felkérés, amit a ChatGPT-nek adunk, hogy elmondjuk, mit szeretnénk téle.

Minél pontosabb és részletesebb a prompt, annal nagyobb az esélye, hogy pontosan azt a valaszt kapjuk,
amit szeretnénk, ezért a j6 prompt harom 6sszetevdje:

1. SZEREP: megadja, hogy milyen szerepben valaszoljon az Al. Iranyt adunk a stilusnak, a szokincsnek és a szemléletmddnak.
Olyan, mintha megmondanank egy szinésznek, milyen karaktert alakitson.
Példa: ,Te egy tapasztalt térténelemtandr vagy...” vagy ,Viselkedj ugy, mint egy profi marketinges...”

2. FORMATUM: ez hatdrozza meg, hogy milyen szerkezetben, megjelenési formaban adja a valaszt az Al.
Példa: ,Tablazatos formaban add meg...” vagy ,,Adj 5 pontos listdt...” vagy , Irj eqgy révid, 3 bekezdéses esszét...”

3. KONTEXTUS: ez adja meg a hattérinformacidkat, hogy az Al pontosan tudja, milyen helyzetre vagy feladatra kell valaszt adnia.
Nélkile csak altalanos valaszt kaphatunk, nem személyre szabottat.
Példa: A didkok 10 évesek, és most tanuljdk a bolygokat.” vagy ,, Ez a szoveg egy ligyfélszolgalati e-mail része”.
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RAANEN Az Eurépai Unié
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A JO PROMPT
Erasmus+

Képzeld magad tapasztalt tortéenelemtanarnak! (szerep) Keérlek, foglald 6ssze a
masodik vilaghaboru legfontosabb eseményeit 5 pontban, kronologiai sorrendben
(formatum), ugy, hogy kbézépiskoldas diakok szamadra, akik az érettségire
készlilnek, erthetd legyen.” (kontextus)
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HALLUCINACIO

Erasmus+ [l S

Amikor a ChatGPT valaszt ad, gyakran el6fordulhat, hogy ugymondvan hallucinal, azaz olyan valaszt ad, ami

Hogyan lehet megbizonyosodni a valasz helyességérol?

v

v

AN

v
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tartalmilag logikusnak tiinik,
nyelvtanilag helyes,
DE NEM FELEL MEG A VALOSAGNAK.

Ha nem tettliik meg, kérdezziink pontosabban, azaz helyezziik az Al-t
szerepbe és kontextusba.

Kérhetjuk a ChatGPT-tdl, hogy jel6lje meg az internetes forrasokat az adott
valaszhoz.

A valaszra és az abban |év6 kulcsgondolatokra kozvetlenil indithatunk
keresést az interneten.

Megkérdezhetiink mas mesterséges intelligenciat.

Véleményt kérhetlink személytdl.

freepik.com

I I I Javasolt a fenti lehetoségek kombinacidjat alkalmazni, ha gyanu meriil fel az Al hallucinacidjara.
000
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ChatGPT HASZNALATA

KEZDOOLDAL: www.chatgpt.com

Erasmus+

Az Eurépai Unié
tamogatasaval

Felhasznalasi lehetdségek:
* Regisztracio nélkul
* Ingyenes regisztracioval

* El6fizetéssel

Legalabb az ingyenes
regisztracio ajanlott, mert
tobb funkcio valik vele
elérhetdvé, és igy sokkal
hatékonyabb hasznalatra van
lehet&ség, mint regisztracio

Jelentkezz be a GPT-5 feloldasahoz

A ~DT ctantil inhh aryirdchan CAHA I oha e
A ChatGPT mostantél jobb az irasban, a kédolasban, az

indoklasban és még sok masban - ezentul a legujabb

intelligenciamodellink segitségével.

Belépés Ingyenes regisztracio

nélkdl. Tovabba ...
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http://www.chatgpt.com/

ChatGPT HASZNALATI SZINTIJEI

Erasmus+ timogatasival

m Hasznalat regisztracioval Hasznalat el6fizetéssel (Plus) Hasznalat el6fizetéssel (Pro)

Modellverzié ChatGPT 5 ChatGPT 5 fejlettebb indoklassal ChatGPT 5 profi indoklassal

Sebesség és Korlatozott, lassabb miikddés (pl.)  Gyors, kiterjesztett és gyorsabb Korlatlan és gyorsabb

elérhetGseg képgeneralas. képkészités. képkészités.

Funkcidk Alap sz6vegchat funkcio, Kiterjesztett izenetkiildés és Korlatlan lizenetek és feltdltések.
el6zmények mentesre kerllnek,  feltsltések. Maximum memoria és kontextus.
visszakereshetok. Kiterjesztett memaria és kontextus. Kiterjesztett projektek, feladatok
Korlatozott fajlfeltoltes. Projektek, feladatok és egyéni GPT-k,  és egyéni GPT-k. Kiterjesztett
Korlatozott memoria és kontextus. SORA videdgeneralas. Sora videdgeneralas.

MinGség és Korlatozott melykutatas, gyakori  Kijterjesztett mély kutatas és tigynok Maximdamalis mély kutatas és

megbizhatosag hallucinacio. mod, kevésbé jellemzd hallucinécid. igyndk mad.

A fentiek a személyes hasznalat lehetGségeit mutatjak, azonban létezik vallalkozasok szamara is el6fizetés.
Forrds: https://chatgpt.com/#pricing
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https://chatgpt.com/#pricing
https://chatgpt.com/#pricing

Az Eurdpai Unié

ChatGPT REGISZTRACIO Erasmus+ [l

tamogatasaval
Fiok létrehozasa
ChatGPT
Tovabb . ’ . . " . . —
Nyugodtan kérdezhetsz Ne ossz meg bizalmas Ugyelj a tényellendrzésre
_ Bejelentkezést O Nyug @ e osszmes gyelj a tény
AU k& 7 A ChatGPT megvalaszol kérdéseket, informacickat Ugyan érvényben vannak védelmi
Van mar fickod? Belepes ovetoen segit a tanulasban, a kodirasban, az - p csevegési elézményeket intézkedesek, eléfordulhat, hogy a
o m nge I e n(’)’ dtletelécben és még sok minden ellendrizhetjik, és felhasznalhatjuk ChatGPT pontatlan informacidkat
masban. modellieink betanitisara. Tovabhi kozdl. A szolgaltatasnak nem célja a
~ , d b I d k informéacidt a valasztisaiddal tanacsadas.
& Folytatas a Google-lal P
kapcsolatban a Sdgdkdzpontban
talalsz.
B Folytatas Microsoft-fiokkal
Ok, kezdjiik
.' Folytatas az Apple-lel

Q, Folytatas telefonnal

Elolvasas utan az ,, 0k, kezdjuk”
gombra kattintas.

Altalanos szerzédési feltételek |

Adatvédelmi iranyelvek
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ChatGPT KEPERNYO BEJELENTKEZES UTAN
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Oldalsav bezarasa/nyitasa

@~ -OC

T —_

/ + Elofizetés a Plusra

<« ojcsevfgés — Uj beszéIgetés indithats El6fizetési lehetbség Hangmadd: valdsideji
'. o , ) beszélgetést folytathaté
™ Korabbi beszélgetésekben folytathatd keresés vele (elSfizetés)

~
® sora Korabban generalt vizualis anyagok (pl. képek) elérhetfsége

22 GPT-k

l . . Diktalasra ad lehet6séget
Az OpenAl nyelvi modelljeinek generacidi, Prompt beirasi lehetdség (mikrofont engedélyezni sziikséges)

lvek a ChatGPT moeott dol k (kérdés, kérés, utasitds)
T 't Miben segithetek?

<¥ Kép létrehozasa Segits megimi Lepj meg Adatok elemzése Tovabbiak

\ r r t/

Kilonboz6 lehetbségek, amelyekhez instant segitséget nyujt.

PR
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ChatGPT KEPERNYO
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Bal oldali mentisor
Felul: 4—  — Alul:

A bal alsé sarokban a
G ) ChatGPT ~ 0. fiokra kattintva megjelenik
az alabbi menusor:

(& ) csevegés

O Csevegések keresése

& Konyvtar
@ Sora (2} veszpremikamara@gmail.com
88 GPT-k El6fizetésre valtds«—

., Ha mar folytattunk beszélgetést,

_ — megjelenik d ,Csevegések' menl"]pont- Magyarazat -—

a kovetkez6 oldalon

e Y Itt kereshet6k vissza a korabbi »
— = . < beszélgetések. A ChatGPT nevezik el Biztonsagi beallitasok, >
et szerz6dés Gsszefoglalisd 2, Megosztas \ Oket a tartalom alapjén. értesitések stb. /
O Atnevezés I . Y Kijelentkezés a fiokbal VKIK
Korbbi Megjelenithetd ezen 4 lehetbség. 0.
B archivilas
beszélgetések
W Tarlés
\. Z
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ChatGPT KEPERNYO

Bal oldali meniisor alul:

) Csomag bovitése

CE AChatGPT testreszabasa )

81 Bedllitisok

/|

@ sugo >

(> Kilépés

0~

A ChatGPT testreszabasa
lehet6vé teszi, hogy a
felhasznald egyedi igényeket
allitson be, és igy a beszélgetés
még inkdabb személyre szabott
lesz.
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A ChatGPT testreszabasa

Mutasd be magad, hogy jobb, személyre szabott valaszokat kapj

Minek hivjon a ChatGPT?

Mi a munkad?

Milyen személyisége legyen a ChatGPT-nek?

Milyen képességei legyenek a ChatGPT-nek?

Szeretnéd, hogy tudjon még valamit a ChatGPT?

Specidlis

c Engedélyezés Uj csevegéseknél

Alapértelmezett

Erasmus+ [l S

A testreszabds soran bedllithato tobbek
kozott:

Téma és stilus: milyen tipusu valaszokat
szeretnénk kapni )(pl. formalis, laza,
humoros, konnyed stb.).

Munka és érdeklodési korok: ezek
megadasaval segithetjik az Al-t, hogy
jobban megértse, mi érdekel minket, igy a
valaszok személyre szabottabbak lesznek.

Memoria: ha engedélyezzik, a ChatGPT
emlékezhet a korabbi beszélgetésekre, és
figyelembe veheti azokat a jov6beni
valaszokban, hogy gordilékenyebb és
kontextushoz illeszked6bb legyen a
beszélgetés.




ChatGPT KEPERNYO ErasmUS'l' -AzEurépaiUnié

tamogatasaval

4 Elsfizetés a Plusra

A ,+’ jelre kattintva pl. feltolthet6k ' Megjelend @ Foték és fajlok hozzdadasa

dokumentumok, amelyekkel kapcsolatban lehetéséeek: N ?
feladatokat akarunk végrehajtatni az Al- / gek: [0 Tanulss és oktatas
val, illetve még mas lehetdségek, mint ... & Kép létrehozésa

Q Gondolkozz hosszabban

Készen allunk, ha te is. G Mely kutatss

@ Kérdezz barmit. g

BS Kép létrehozésa Segits megirni © Képek elemzése Széveg Osszefoglalasa Tovéabbiak %9 Viszon

-+ Tovabbiak

@ Internetes keresés

& Google Drive csatlakoztatasa
& OneDrive csatlakoztatasa

B Sharepoint csatlakoztatasa

/ Digitalis készségfejlesztés a jovd kkv-inek
VETech 2024-2-HU01-KA210-VET-000295830




ChatGPT KEPERNYO

Erasmus+ [l S

4 ElSfizetés a Plusra

Gyorsfunkciok:

Az Uj beszélgetés inditasakor
a prompt alatt felajanlott
lehet8ségek segitenek abban, Készen allunk, ha te is.
hogy gyorsan megtalaljuk a
kivant beszélgetési iranyt.

+ Kérdezz barmit. g
C RS Kép létrehozasa Segits megirni © Képek elemzése Széveg dsszefoglalasa m>
\ /
<7 Adj tanacsot Seqits megimi () Kod Lepj ""EC_T>
T —— —

\_f: Digitalis készségfejlesztés a jové kkv-inek
\VETech 2024-2-HU01-KA210-VET-000295830




IDEIGLENES BESZELGETES INDITASA

Erasmus+ [l S

<+ Elsfizetés a Plusra C?’ > Ideiglenes beSZéIgetéS
(inkognitd madd) lehetbsége,
azaz:
e A beszélgetés nem kerll elmentésre
az el6zményekbe.
Készen allunk, ha te is. e Nem hasznaljak tréningre a modell
fejlesztéséhez.
+ Kérdezz barmit g ) .
* 30 nap utdn torlédik a rendszerbdl (csak
visszaélés ellenbrzés céljabdl maradhat
BS Kép létrehozésa Segits megirni © Képek elemzése Széveg Osszefoglaldsa Tovabbiak rOV|d Idelg)

Uj beszélgetés inditasa esetén ha visszakérdeziink egy korabbi beszélgetésre, akkor nem fogja az Al tudni az el6zményeket.
A beszélgetések fliggetlenek egymastdl. Ha egy korabbi beszélgetésbbl szeretnénk valami felidézni, akkor a bal oldali menulisorban
@® o ,Csevegések keresése” lehetGséget valaszthatjuk.

\_/3 Digitalis készségfejlesztés a jové kkv-inek | CHAMBER OF COMMERCE O

VETech 2024-2-HUO01-KA210-VET-000295830 ‘D INDUST!




PROMPTOLAS — PROMPT BEIRASA

Erasmus+ [l S

Prompt beirasa: ,Nagyon stresszes vagyok. Mit javasolsz megolddasnak?”

(ez egy gyenge mindségl prompt, nincsen se szerep, se kontextus, se formatum.) Enter, azaz a prompt
\ jovahagyasa.
/

Mi a mai napirend?

o

+ Magyon stresszes vagyok. Mit javasolsz megﬂldéﬁnakﬂ

oy

(S Kép létrehozasa ) Kod Készits tervet (@) Képek elemzése Tovabbiak

\_f: Digitalis készségfejlesztés a jové kkv-inek
\VETech 2024-2-HU01-KA210-VET-000295830




PROMPTOLAS — BESZELGETES

Sajnalom, hogy igy érzed.

néhany bevalt médszen:

1. Gyors, azonnali stresszcsdkkentok:

nyugtatja az idegrendszert.

2. Hosszabb tavu megoldasok:

3. Mentalis hozzaallas finomhangolasa:

* Realis elvarasok: Nem kell mindent tékéletesen csindlni.

stratégidkat adhat.

Szeretnéd, hogy most adjak neked egy 2 perces nyugtatg

Ez egy "mini stressz-reset” lenne.

MNagyon stresszes vagyok. Mit javasolsz megoldasnak?

A stressz kezelésére t6bb irany is van, és érdemes olyat valasztani, ami neked személyesen makadik. Itt van

s Légzégyakorlat: Probald a 4-7-8 technikat (4 mp belégzés, 7 mp levegd bent, 8 mp kilégzés). Ez

* Rovid séta: 5-10 perc mozgas mar érezhetden leviszi a fesziltséget.

* |zomlazitas: Feszits meg tudatosan minden izomcsoportot par masodpercig, majd engedd el.

= Rendszeres testmozgas: Napi 20-30 perc séta, futds, jéga vagy barmi, ami dtmozgat.
» Stressznaplé: ird le, mi okozza a stresszt, és milyen érzéseid vannak. Igy tisztdbban litod a mintakat.
* Hatarok kijellése: Tanulj nemet mondani, ha tdl sok feladatot vallalsz.

* Relaxacios rutin: Mediticié, mindfulness vagy nyugtaté zene beiktatisa napi 10-15 percre.

* Fokusz a jelenen: Ne probald egyszerre a multat és a jovét is megoldani.

* Pozitiv kis célok: Adj magadnak aprd sikereket minden nap.

Ha a stressz nagyon erds és tartds, érdemes szakemberrel is beszélni — eg

akorlatot, amit azonnal kiprobélhatsz?

/D

Beszélgetés megosztdsa
itt: LinkedIn, Reddit, X

Zichologus vagy coach célzott

Vdlaszadds/kérdés,

<

— . a beszélgetés folytatdsa.

v

at. Fontold meg a fontos informaciok ellendrzését. Lasd Cookie bedllitasok

VETech

Digitalis készségfejlesztés a jovo kkv-inek
2024-2-HUO1-KA210-VET-000295830
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Altaldnos valaszt adott az Al
a gyenge prompt miatt!

Reakciolehetfségek:

* Valasz masolasa

» Kedvelés

* Nem kedvelés

* Felolvasas (felolvassa az adott
valaszt)

e Szerkesztés vaszonban: egy
beszélgetésbdl vagy tartalombadl
atviszliink valamit egy kalon,
szerkesztheto fellletre.

* Megosztas

* Ujraprébalkozas (Ujra valaszkérés)

CHAMBER ¢

AND |
VES




PROMPTOLAS — BESZELGETES

n
»

Prompt, amelyben meghatarozzuk a
SZEREPET:

,Viselkedj ugy, mint egy hdziorvos,
és ennek tekintetében adjal valaszt!”

A vdlasz mar pontosabb, orvosi
szempontbdl megkozelitett. ...

... SOt, meg is tartja ezt a szerepet,
a valasz végén mar orvos szerepben
tesz fel kérdést, nyujt segitséget.

AV
VETech

Digitalis készségfejlesztés a jovo kkv-inek
2024-2-HUO1-KA210-VET-000295830

—
Ertem. Akkor haziorvosként, szakmai szempontbdl igy va’laszolnD
T —

A stressz dnmagaban egy természetes reakcid, de ha tartdsan fennall, testi és lelki tineteket is okozhat,

példaul alvaszavart, fejfajast. szivdobogasérzést, gyomorpanaszokat, ingerlékenységet vagy koncentracios

nehézséget.
Altalanos javaslataim:

* Rendszeres testmozgas: Napi séta, kerékparozas vagy Uszas segit a fesziltség levezetésében.
* Megfelelé alvas: Prébiljon minden nap nagyjabdl azonos iddben lefekidni és felkelni.

» Kiegyensulyozott étrend: Kerilje a talzott koffeint, alkoholt és a késo esti nehéz ételeket.

* Relaxdcids technikak: Mélylégzés, mediticid, joga vagy progressziv izomlazitas.

«  Stresszforrasok attekintése: Erdemes végiggondolni, pontosan mi okozza a fesziltséget, és hol lehet
valtoztatni a mindennapi rutinon.

Mikor érdemes tovabblépni orvosi iranyba:

* Ha a stressz miatt tartds alvaszavar, szorongas, panikszeri tinetek, mellkasi panaszok, magas

vérnyomas vagy emésztési gondok jelentkeznek.

* Ha a fesziiltség hosszabb ideje fennall, és a mindennapi életet, munkat vagy csaladi kapcsolatokat is
Jelentdsen rontja.

llyen esetben javaslom, hogy személyesen is keresse fel a haziorvosat. Lehetdség van laborvizsgalatra,

szlkség esetén pszicholégushoz, pszichidterhez irdnyitasra, és megbeszélhetjik, szikséges-e gyogyszeres

segitség (pl. enyhe nyugtatd, alvast segité készitmény).

Szeretné, hogy adjak egy konkrét, révid napi rutint, amit haziorvosként gyakran javasolo
gsszcsdkkentésre?

6P O

Is this conversation helpful so farz ¢y &P x

- . - . . - L —
Qelkedj Ugy. mint egy haziorvos, és ennek tekintetében adjal valaszt.
L —

Erasmus+ |l

D

Az Eurdpai Unié
tamogatasaval




PROMPTOLAS — BESZELGETES

@etetikusként adjal tandcsot.
>

Prompt, amelyben MAS SZEREPet
adunk neki, de a témat megtartjuk:

,Most dietetikusként adjdl tandcsot!”

A valasz most dietetikus
szempontjabdl sziletett. ...

... Itt is megtartja a szerepet,

a valasz végén mar dietetikus
szerepben tesz fel kérdést/nyujt
segitséget.

\j Digitalis készségfejlesztés a jovd kkv-inek
VVETech 2024-2-HU01-KA210-VET-000295830

»

—

Ertem, akkor dietetikusként adok tandcsot a stressz kezelésshez. >
S ——

A tapldlkozasnak nagy szerepe van abban, hogyan reagal a szervezet a fesziltségre. Bizonyos ételek és

szokasok fokozhatjak, mig masok segithetnek csdkkenteni a stresszt.
Mit érdemes elényben részesiteni:

* Komplex szénhidratok: Teljes kiérlésa kenyér, zab, barna rizs, bulgur — segitik a szerotonin termelést,
ami nyugtatd hatasa.

* Magnéziumban gazdag ételek: Diofélék, tokmag, spendt, hdvelyesek — a magnézium tamogatja az
idegrendszert.

* Omega-3 zsirsavak: Lazac, makréla, lenmag, chia mag - jotékony hatasuak a hangulatra.

» C-vitamin forrasok: Citrusfélék, paprika, kivi — csékkenthetik a stresszhormon (kortizol) szintjét.

s B-vitaminok: Teljes kidrlésd gabondk, hivelyesek, tojas — fontosak az idegrendszer megfeleld
mikddéséhez.

s Folyadékpotlas: Legalabb 1.5-2 liter viz naponta, mert a dehidrataltsag fokozhatja a faradtsagot és a

fesziltséget.

Mit érdemes keriilni vagy mérsékelni:

* Tl sok koffein: Kave, energiaital, erds tea — fokozhatja a szorongast, alvaszavart.

* Tulzott cukorbevitel: Gyors vércuker-ingadozast okoz, ami rontja a koncentracidt és noveli az
idegességet.

* Alkohol: Révid tavon nyugtaténak tlinhet, de hosszid tavon ronthatja az alvast és a hangulatot.

» Erdsen feldolgozott élelmiszerek, transzzsirok: Novelhetik a gyulladast és negativan hatnak a

hangulatra.

Gyakorlati tanacs:
* Egyen rendszeresen, ne hagyjon ki foétkezést, mert a vércukoringadozas fokozza a fesziltséget.
» Tartson mindig kéznél egy marék olajos magvat vagy gylimolcsat, hogy elkerilje a nassolasi rohamokat.
» Estére valasszon kdnnyd vacsorat (pl. zéldséges hal, parolt z6ldségek teljes kidrlésa kdrettel), mert a tal

nehéz ételek rontjak az alvast. |

-

@méd, hogy Osszedllitsak neked egy minta egynapos étrendet stresszcsékkentésD

+ |-5'::5:: barmit g

d meg a fontos informéaciok ellendrzését. Lasd Cookie bedllitasok.

Az Eurdpai Unié
tamogatasaval
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PROMPTOLAS — BESZELGETES
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e —~———

irj eqy ésszefiiggd széveget arrél maximum 2000 karakterben arrdl,

hogy mik az elektromos kerékparok erdsségei és gyengeségei és mik a

\ 4

Uj prompt Gj témaval, amelyben
meghatarozzuk a FORMATUMot:

hagyomanyos kerékparok erdsségei &s gyengeségei.

’Osszefu ggé’ SZOVGg, Az elektromos kerékparok és a hagyomanyos kerékparok egyarant népszerd kdzlekedési eszkdzok, de eltérd

elénydket &s hatranyokat kindlnak. Az e-bike-ok egyik legnagyobb erdssége, hogy megkénnyitik a

m aXi m U m 2000 ka ra kte r’ kézlekedést: a beépitett elektromotor tAmogatasa csdkkenti a fizikai megterhelést, igy hosszabb tavok is
kénnyebben teljesithetdk, illetve meredek emelkedék sem jelentenek akkora kihivast. Ez kiléndsen eldnyds
azok szamara, akik nem rendelkeznek kiemelked& erdnléttel, vagy akik munkaba jarasra hasznaljak a

kerékpart, és szeretnének kevésbé megizzadva megérkezni. Tovabbi erdsségik, hogy alternativat nydjtanak

. . I4 . . . - - . - - - P -
Beta r-tJ a a te r-J ed el m et’ es egy az autohasznalattal szemben, csdkkentve a kdrnyezeti terhelést és a varosi forgalmat. Hatranyuk viszont a

a magas beszerzési ar, a sllyosabb szerkezet és a rendszeres akkumulator-tSitési igény, ami logisztikai és

. .e V4 .e 4 —
OSSZEfU ggO SZOVEggEI Va IaSZOI . kéltségbeli nehézséget jelenthet. Emellett az akkumulatorok élettartama korlatozott, cseréjik pedig draga és

kdrnyezeti szempontbdl is problémas lehet.

A hagyomanyos kerékparok fo erdssége a egyszeriségikben és fenntarthatdsdgukban rejlik: nincs szikség
aramra vagy akkumulatorra, karbantartasuk olcsébb, élettartamuk pedig jellemzden hosszabb. Kénnyd

szerkezetiik miatt jobban szallithatok és kezelhetdk, raadasul intenzivebb testmozgast biztositanak, ami

4 14 7 . 14 7 7
A Va Iasz Vege n lsm et ke rdeSt tesz fe II hozzajarul a fittséghez és az egészség megdrzéséhez. Ugyanakkor korlatozd tényezdjik,. hogy nagyobb
a m e Iyre ké rhetj u k a Vé | aszt’ Va gy fizikai er6feszitést igényelnek, ami hosszabb tavon vagy nehezebb terepen faraszto lehet. Ezért nem

mindenki szamara alkalmasak mindennapos kozlekedési eszkdzként, kiléndsen hegyvidéki terlileteken vagy

irhatunk Uj promptot. forrs nysri napokon

(Gsszességében tehat az elektromos kerékpar kényelmesebb és sokoldalibb valasztds lehet varosi

kdzlekedésre és hosszabb tavokra, mig a hagyomanyos kerékpar a gazdasagossag, a fenntarthatosag és a

sportérték terén mutat f6l elénydket. A valasztas elsésorban az egyéni igényektdl és életmodtdl figg.

=TZeretnéd, hogy beleszGjek néhany konkrét példst (pl. vérosi kozlekadés, tirizss, sport) a kalBNbsageR ==

~éizékletesebb bemutatésihoz? /,
OB PdY LT v
+ ke -
|
OT\\?/Q Digitalis készségfejlesztés a jovd kkv-inek A D T

AND IN
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PROMPTOLAS — BESZELGETES

Erasmus+ [l S

Prompt, amelyben valtoztatjuk a
FORMATUMot, de a kérés targya
nem valtozik:

- ( Az eldnydket és hatranyokat tablazatosan szemléltesd! )

,tablazatos szemléltetés’

ime egy attekintd tablizat az elektromos és a hagyomanyos kerékparok erdsségeirdl és gyengeségeirdl;

Tipus Erdsségek Gyengeségek
Elektromos kerékpar - Motoros rasegités csdkkenti 2 fizikai megterhelést - Magasabb beszerzési ar

- Hosszabb tavok kénnyebben teljesithetdk - Mehezebb, kevésbé hordozhato

- Emelkeddk, szembeszél kevéshbé megterheld - Akkumulator toltést és idonként cserét igényel

- Auto helyett kényelmes alternativa varosban - Kérnyezeti terhelést okoz az akkumulator gyartasa és hulladéka
Hagyomanyos kerékpar - Olcsobb, alacsonyabb fenntartasi kéltség - Magyobb fizikai erdfeszitést igényel

- Kénnyd és jol szallithate - Hosszabb taven farasztabb

- Mem igényel dramot, fenntarthatobb - Emelkeddk és nehezebb terep kihivast jelenthet

- Jobb edzésérték, hozzajarul az egészséghez - Kényelmetlenebb lehet napi ingdzasra melegben vagy tavolsagban

< Szeretnéd, hogy a tablazatot vizualisan is megformazzam (pl. PDF-be rendezve vagy infografika jelleggel)? >

e

A valasz végén ismét kérdést tesz fel,
amelyre kérhetjuk a valaszt, vagy
irhatunk Uj promptot.

HA ,IGEN’ valaszt irunk ...

NI LI NS

\j Digitalis készségfejlesztés a jovd kkv-inek
VVETech 2024-2-HU01-KA210-VET-000295830




PROMPTOLAS — BESZELGETES
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Beszélgetés targyanak osszefoglalasa
pdf-ben és letoltés

Szeretnéd, hogy a tablazatot vizualisan is megformazzam (pl. PDF-be rendezve vagy infografika jelleggel}?

PO LD

RS

Elkészilt a tablazatos dsszefoglald PDF formatumban:

<7D Letdltés: kerekparok_elonyok_hatranyok.pdf )

= —
—

< Szeretnéd, hogy készitsek beldle egy latvanyos infografikat is képi formaban? ¢ >
E 4

7 7 7 . 7 7 7 H ﬂ \.,"_" W7 __Ad i_-:
A valasz végén ismét kérdést tesz fel, / = ) B2

amelyre kérhetjuk a valaszt, vagy L
irhatunk L'JJ prOmptOt Is this conversation helptu, so far? ¢ @2 s

HA ,IGEN’ valaszt irunk ... + Kérdezz barmit

\j Digitalis készségfejlesztés a jovd kkv-inek
VVETech 2024-2-HU01-KA210-VET-000295830




PROMPTOLAS — BESZELGETES

Beszélgetés targyanak vizualizalasa
infografikaban:

Lehetdségek:

* Kedvelés

* Nem kedvelés
e Letoltés

* Megosztas

\j Digitalis készségfejlesztés a jovd kkv-inek
\VETech 2024-2-HU01-KA210-VET-000295830
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Szeretnéd, hogy készitsek beldle egy latvanyos infografikat is képi formaban?

OO PIdY &L

cq

Elektromos
kerékpar

GO

Hagyomanyos
kerékpar

Motoros rasegités
csokkenti a fizikai
megterhelést

@ Hosszabb tavok
konnyebben teljesithetdk

@ Emelkeddk, szembeszél
kevésbeé megterheld

@ Auté helyett kényélmes
alternativa vérosban

Olecsébb, alacsényabb
fenntartasi kdltség

€3 Kannya és jol szallithato

€3 Nem igényel dramot,
fenntarthatébb

€3 Jobb edzésérték,
hozzdjarui az egészségnez

GYENGESEGEK GYENGESEGEK

@ Magasabb beszerzési ar

Nehezebb, kevésbé
hordozhaté

@ Akkumulator taltést és
idonkent cserét igényel

\ @ Kornyezeti terhelest okoz
K

tor gyartasa

+ K ér . i+

Q Nagyobb tizikai
erofeszitést igényel
€3 Hosszabb tavon farasztobb

Emelkedok és nehezebb
terép kihivast jélenthet

VESZPREM




Fontos tudnivaldok a ChatGPT hasznalata esetén

Az Eurdpai Unié
tamogatasaval

Erasmus+ Bk

5O Informacidk ellendrzése: mindig ellendrizendék a kapott valaszok mas forrasbdl a hallucinacié eshetdsége
miatt! (mas prompt, tankonyvek, online forrasok, oktatok, egyéb szakmai személyek stb. )

Megfelel6 promptolas: promptiraskor annak mindharom 6sszetevéjének figyelembe vétele.

@ Al etikus hasznalata:
Az Al felelésségteljes hasznalata, szerzdi jogok tiszteletben tartasa.

\j Digitalis készségfejlesztés a jovd kkv-inek
VVETech 2024-2-HU01-KA210-VET-000295830
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Kdszonjuk

a figyelmet,
tovabbi jo tanulast
kivanunk.

KERESKEDELMI ES
IPARKAMARA EQUALINE
® o

qD:\.reszpmzm VARMEGYEI o 'I"E[]\"I' ItDrEaRi%iOnI\IgAL

W
\Y/ 9o . .
. \_/ Digital Skills for Tomorrow's SMEs
VETech 2024-2-HU01-KA210-VET-000295830



	Slide 1
	Slide 2
	Slide 3: CÉLKITŰZÉSEK
	Slide 4: FRISSÍTÉS
	Slide 5: A VETECH ESZKÖZTÁR FELÉPÍTÉSE
	Slide 6: FOGALOMMEGHATÁROZÁS
	Slide 7: AZ AI ELŐNYEI
	Slide 8: AZ AI HÁTRÁNYAI
	Slide 9: Az AI relevanciája
	Slide 10: AI-ESZKÖZÖK
	Slide 11: FOGALOMMEGHATÁROZÁS
	Slide 12: ChatGPT – ELŐNYÖK ÉS HÁTRÁNYOK
	Slide 13: A ChatGPT RELEVANCIÁJA
	Slide 14: A PROMPT
	Slide 15: A JÓ PROMPT
	Slide 16: HALLUCINÁCIÓ
	Slide 17: ChatGPT HASZNÁLATA
	Slide 18: ChatGPT HASZNÁLATI SZINTJEI
	Slide 19: ChatGPT REGISZTRÁCIÓ
	Slide 20: ChatGPT KÉPERNYŐ BEJELENTKEZÉS UTÁN
	Slide 21: ChatGPT KÉPERNYŐ  
	Slide 22: ChatGPT KÉPERNYŐ  
	Slide 23
	Slide 24
	Slide 25: IDEIGLENES BESZÉLGETÉS INDÍTÁSA
	Slide 26: PROMPTOLÁS – PROMPT BEÍRÁSA
	Slide 27: PROMPTOLÁS – BESZÉLGETÉS
	Slide 28: PROMPTOLÁS – BESZÉLGETÉS
	Slide 29: PROMPTOLÁS – BESZÉLGETÉS
	Slide 30: PROMPTOLÁS – BESZÉLGETÉS
	Slide 31: PROMPTOLÁS – BESZÉLGETÉS
	Slide 32: PROMPTOLÁS – BESZÉLGETÉS
	Slide 33: PROMPTOLÁS – BESZÉLGETÉS
	Slide 34: Fontos tudnivalók a ChatGPT használata esetén
	Slide 35

