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CELKITUZESEK
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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.

A Mesterséges intelligencia - ChatGPT hasznalata a szakképzésben
cimi tananyag célja:

Ez az online tananyag arra szolgdl, hogy segitse a szakképzési (VET) oktatdkat abban,
hogy a mesterséges intelligencia alapszint(i hasznalatat (jelen esetben a ChatGPT)
integraljak a mindennapi munkafolyamataikba. Ezaltal |épést tarthatnak a digitalis
fejl6déssel, erdsithetik szakmai készségeiket és oktatasi kompetenciaikat.

Az Eurdpai Unid finanszirozdsdval. Az itt szereplé vélemények és dllitasok a szerz6(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 Erasmust

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 kivaldo lehet6ség biztosit a ChatGPT alapszintii
alkalmazasanak elsajatitasara.

A tananyag készitésének id6pontja: 2025. augusztus
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Az Eurdpai Unié
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A VETECH ESZKOZTAR FELEPITESE
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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)
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MI A MESTERSEGES INTELLIGENCIA?

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

Ez azt jelenti, hogy az Al rendszerek képesek

tanulni informacidkbdl, példakbdl, mintakbdl (gépi tanulas),
felismerni mintakat (pl. képekben vagy szovegekben),

dontéseket hozni (adatok alapjan),

problémakat és feladatokat megoldani, és

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

VVVYY

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
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A MESTERSEGES INTELLIGENCIA ELONYEI

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

v’ 0-24 elérhetdség;

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

v’ személyre szabhatésag — maganéleti / Gzleti céljainkat, feladatainkat tdmogathatja;

v’ kényelem — hatalmas informaciéhalmazbdl dolgozik, amivel segitheti és
tamogathatja a dontéshozatalt a magan- és az tzleti életben is.
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AZ Al HATRANYAI
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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 értjiik, hogyan dént, mi alapjan ad valaszt, igy nem tudjuk, hogy igazsagos-e (pl.
hitelkérelem elbirdlas, palyazatelbiralas, egészségligyi diagnosztizalas stb.)

Ezen helyzetek kezelését célozza az EU Al rendelete: emberi feliigyelet sziikséges a
veszélyesebb, nagy kockdzatot jelenté Ml-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 megsziinését hozza magaval;

v visszaélésekre ad lehetséget (biztonsagi kockazatot jelenthet).
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Szakképzési példateriiletek, ahol relevans lehet az Al-hasznalat:

v’ Oktatasi anyagok, 6ratervek és v’ Tartalmak mas nyelvekre valé forditasa
kiértékelések készitése (utolagos ellendrzés sziikséges!)

v' A tananyag differencialasa eltérd
tudasszintekhez

v’ Szoévegek dsszefoglaldsa, kivonat
készitése

v’ Szimulaciok, forgatokényvek készitése
gyakorlati feladatokhoz

v' Atanuldk elérehaladasanak
nyomon- kovetése. (Hianyossagok
azonositasa és a gyakori nehézségek

v’ Otletelés tevékenységekhez, froepik.com monitorozasa a rendelkezésre allo
projektmunkakhoz, vitatémakhoz visszajelzési mintak alapjan.)
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Mesterséges intelligencia eszkozok a szakképzési oktatok munkajanak tamogatasara

Oktatasi anyagok, oratervek és értékelések készitése:

v/ ChatGPT
v/ Google Gemini . ChatGPT ’ Gemini @\z} Eduaide.Al
v’ Eduaide.Al

Vizualis segédanyagok és multimédias tartalmak készitése (képek, infografikak, rovid videok), amelyek a
tantargyak tananyagainak konnyebb elsajatitasat teszik lehet6vé:

v’ Canva Magic Media

v’ Adobe Firefl

. oRe TITETY CanUa m Adobe Firefly ﬁ PICTORY @ DALL-E
Pictory

v DALL-E
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Mesterséges intelligencia eszk6zok a szakképzési oktatok munkajanak tamogatasara

Személyre szabott tanulas tamogatasa:
v’ Socratic by Google

v' Khanmigo @ Socratic OKhanmigo

Ertékelések és visszajelzések nyujtasa:
v’ Gradescope

v" Turnitin Draft Coach I|II gI‘CIdeSCOpe z"_.l 'tl."'ni'l'.inw

Beszéd szoveggé alakitasa és atiras tamogatasa:
v’ Otter.ai

v Whisper by OpenAl
v’ Microsoft 365 Dictate C .
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Mesterséges intelligencia eszk6zok a szakképzési oktatok munkajanak tamogatasara
Nyelvi forditas:
v’ Deepl Translator

v/ Google Translate

Il Microsoft r
\/MiCFOSOft Translator e DeepL GO gle Tran8|ate Translator Pro a%

Adminisztrativ feladatok automatizalasa:
v’ Motion

v’ Notion Al

@ motion @ Notion [H Trello

v’ Trello with Al plug-ins
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FOGALOMMEGHATAROZAS
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Ml A ChatGPT?

@ Chat GPT

A ChatGPT egy mesterséges intelligencia alapu nyelvi modell.

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

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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ELONYOK HATRANYOK

Gyors Gyakori téves vagy pontatlan informaciok.

Tobbnyelv Nem érti a nagyon specifikus, kontextusfiggd helyzeteket.
Sokoldalu Gyakori hallucinacio (fiktiv informaciot 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 JELENTOSEGE
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Példak a ChatGPT hasznalatara a szakképzési szektorban:

v’ Az 6ratervezés és tantervfejlesztés soran az oktatdk a ChatGPT-t utasithatjak, hogy
strukturalt ératerveket készitsen, vagy a tartalmat kiilonb6z6 tanuldi profilokhoz igazitsa.

v' A tanuléi teljesitmény értékelése terén a ChatGPT képes tobbvalaszos kérdGivek, nyitott
végl kérdések vagy értékelési szempontok tervezetét elkésziteni adott tananyagra igazitva.

v A tébbnyelvii anyagok elkészitése soran a ChatGPT segithet forditasok, 6sszefoglaldk vagy
egyszerUsitett nyelv(i magyarazatok készitésében.

v’ Az interaktiv tanuldst segitve a ChatGPT generalhat szerepjaték-szituaciékat vagy
projektotleteket, amelyek a kiilonb6z6 szakmakhoz kapcsoléddnak.

v A szakmai kommunikacidban a szakképzési oktatdk a ChatGPT-t hasznalhatjak e-mailek,
szul6knek vagy vallalkozasoknak szo6l6 levelek, meghivok és mas irdasos anyagok
megfogalmazasara.

v A folyamatos szakmai fejlédés tamogatasaban a ChatGPT ,,coachként” is m(ikodhet —
magyarazhat Uj tanitasi mdodszereket, 6sszefoglalhat tudomanyos cikkeket stb.

freepik.com

v’ Kuléndsen alacsony eréforrasu vagy vidéki kdrnyezetben dolgozé oktatdk szdméra a ChatGPT
mindig elérhet6 online asszisztensként szolgalhat.
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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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A JO PROMPT
Erasmus+

Képzeld magad tapasztalt tortéenelemtanarnak! (szerep) Keérlek, foglald 6ssze a
masodik vilaghaboru legfontosabb eseményeit 5 pontban, kronologiai sorrendben
(formatum) ugy, hogy kbzépiskolas diakok szamdra, akik az érettségire késziilnek,
értheté legyen.” (kontextus)

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




HALLUCINACIO
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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

VETech 2024-2-HUO01-KA210-VET-000295830

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.

Utasithatjuk a ChatGPT-t, hogy jelolje 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 valds személytél.

freepik.com

I I I Javasolt a fenti lehetoségek kombinacidjat alkalmazni, ha gyanu meriil fel az Al hallucinacidjara.
000
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ChatG PT REGISZTRACIO ErasmUS'l' -AzEurépaiUnié
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Fiok letrehozasa

ChatGPT
Tovabb . ’ . . " . . —
Myugodtan kérdezhetsz MNe ossz meg bizalmas Ugyelj a téenyellendrzésre
_ Bejelentkezést O Nyug @ e osszmeg gyelj a teny
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
: -4 Gtletelésben és még sok minden mri ik & aconalhati ChatGPT pontatlan informaciokat
VAGY mngeleno o g ellencr!zhetjuk. es fna_lhasznalh_atJL_lk o 2 ] L
masoan. modelljeink betanitasara. Tovabbi 0z0l. A szolgaltatasnak nem celja a
T ——— d b I d k informéacidt a valasztisaiddal tanacsadas.
< g kapcsolatban a Sdgdkdzpontban
talalsz.

Folytatas Microsoft-fiokkal

ok, kezdijiik

.' 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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T —_

Oldalsav bezarasa/nyitasa
OIS T
‘V L:I = . ’ 7 . ’ 7 A i A 1 A A / 7 7 . L4
————— Uj beszélgetés indithatd Eléfizetesi lehetGség Hangmad: valdsideji
) ) ) beszélgetést folytathatd
vele (el6fizetés)

@ o> > Kordbbi beszélgetésekben folytathatd keresés

® sora Korabban generalt vizualis anyagok (pl. képek) elérhetfsége
8 ok Az OpenAl videdgenerald Ml-je
o o Diktalasra ad lehetfséget
Prompt beirasi lehetdség (mikrofont engedélyezni sziikséges)
(kérdés, kérés, utasitas)

Miben segithetek?

<¥ Kép létrehozasa Segits megimi Lepj meg Adatok elemzése Tovabbiak

\ r r t/

Kilonboz6 lehetbségek, amelyekhez instant segitséget nyujt.

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




ChatGPT KEPERNYO

Bal oldali mentisor
Felill: o ——
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&) 1] ChatGPT ~

(& ) csevegés
O Csevegések keresése

& Konyvtar

{(*) sora

28 GPT-k

CSiresszkezelési javaslatok D

: T ~ (. ~
@szerzodes osszefoglaldd X, Megosztas \

22 Atnevezés
L Meg
K(?rabbll B archivilas
beszélgetések
W Torlés
\. Z

[

., Ha mar folytattunk beszélgetést,

Itt kereshet6k vissza a korabbi
beszélgetések. A ChatGPT nevezik el
Gket a tartalom alapjan.

NA
jelenithetd ezen 4 lehet8ség.
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megjelenik a ,Csevegések’ menipont.

— Alul:

A bal alsoé sarokban a
fidkra kattintva megjelenik
az aldbbi menusor:

o ":‘KIK

El6fizetésre valtas«——

Magyarazat _____——
a kovetkez6 oldalon o

Biztonsagi beallitasok,

értesitések stb. /

Kijelentkezés a fidokbol




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+ [ s

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
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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+ [ nom

tamogatasaval

<+ 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 Digitélis készségfejlesztés a jové kkv-inek | cuamaen or commence ~(<1)
AND INDUSTRY

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 Erasmus+ [l e
/<ﬁ>

Nagyon stresszes vagyok. Mit javasolsz megoldasnak? B z 'l t , zt , Altalénos Vélaszt adott az AI
eszeigetes megosztasa a gyenge prompt miatt!

Sajnalom, hogy igy érzed. . . .
tt: LinkedIn, Reddit, X
A stressz kezelésére t6bb irany is van, és érdemes olyat valasztani, ami neked személyesen makadik. Itt van I . V] )

néhany bevalt médszen:

1. Gyors azonnal sresszcsBkkantak: Reakcidlehetfségek:
- Légzbgyakorlat: Probsld a 4-7-8 technikst (4 mp belégzés, 7 mp levegé bent, 8 mp kilégzés) Ez e e Valasz masolasa
» Kedvelés

* Nem kedvelés

* Felolvasas (felolvassa az adott
valaszt)

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

akorlatot, amit szonnal kiprébalhatsz? e Me g0S ztas

* Ujraprébalkozas (Ujra valaszkérés)

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

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

2. Hosszabb tavu megoldasok:

* Rendszeres testmozgas: Mapi 20-30 perc séta, futas, joga 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.

3. Mentalis hozzaallas finomhangolasa:

* Realis elvarasok: Nem kell mindent tékéletesen csindlni.
* 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 Zichologus vagy coach célzott

stratégidkat adhat.

Szeretnéd, hogy most adjak neked egy 2 perces nyugtatg

Ez egy "mini stressz-reset” lenne.

Vdlaszadds/kérdés,
— . a beszélgetés folytatdsa.

<

AV
VETech

A ChatGPT hibdzhat, Fontold meg a fontos informéaciok ellendrzését. Lisd Cookie bedllitasok
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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.

\—f Digitalis készségfejlesztés a jovd kkv-inek
VETech 2024-2-HU01-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
VETech 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

Erasmus+ |l




PROMPTOLAS — BESZELGETES

Erasmus+ [l S
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.

m. hogy beleszdjek néhany konkrét példat (pl. varosi kézlekedés, tirazas, sport) a kuldm
q;&etesebb bemutatasihoz? /

O Py O

\—/ Digitdlis készségfejlesztés a jové kkv-inek
VETech 2024-2-HU01-KA210-VET-000295830




PROMPTOLAS — BESZELGETES
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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

\_/’3 Digitdlis készségfejlesztés a jové kkv-inek
\/ETech 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 Digitdlis készségfejlesztés a jové kkv-inek
VETech 2024-2-HU01-KA210-VET-000295830




PROMPTOLAS — BESZELGETES

Beszélgetés targyanak vizualizalasa
infografikaban:

Lehetdségek:

* Kedvelés

* Nem kedvelés
e Letoltés

* Megosztas

\j Digitdlis készségfejlesztés a jové 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
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60 perces interaktiv tanterv — Elelmiszerbiztonsag

Interaktiv tantervek tervezése Calcsoport 1 dves vendegités ok

Idétartam: 60 perc

Tanulasi célok:

A ChatGPT segitheti a szakképzési oktatokat interaktiv, strukturalt és a tanuldk 1. Megérteni sz éimiszerbizonsag aapelveit & jeentiségét a vendégltésoan.

2. Felismemi a leggyakoribb €lelmiszerrel kapcsolatos kockdzatokat [pl, bakteridlis szennyezddés, kereszt-
. 7 . . 7 Vd ranys 7 .

igényeihez igazodo tantervek készitésében. seennyez6des)

3. Tudstositani 2 személyes higiénia és a munkahelyi higiénia fontossagét.

Az oktatok megadhatjak a tantargyat, a célkorosztalyt és a kivant id6tartamot, 4. Alimazn o gyakoritoan a2 slapetd éeimiszertiztorsig] szabayoket
majd a ChatGPT hasznalatra kész tervet ad, ami tartalmazza a vilagos tanulasi o
, , , , , . , anora felépitése
célokat, tevékenységeket és dralitemezést. s Tevhenyséa -

0-5 perc Bevezetés Rivid beszélgetés a didkokkal: Migrt fontos az Flipchart/tablg, kérdéssk
Sleimiszervizionsag 2 sban?
y74 .o -
E I o nyo k: 5-15 perc Mini-eldadis + vizualis Elzimiszerbiztonsag zlapelvei: HACCP, halyes tarolas, Prezentacis, képek (pl. mikrobiolagiai
szemléletés hdmérzgklet, személyss higignia szennyszddes, helyes tarolas)
/ J | t” -d// t k /t/ 4 I”k’ /t/ /b
e e n OS I o l I l eg a a rl a S a Z O ra e O eSZ I e s e e n 15-25 perc Csoportas kviz [ Diakok csoportokban kapnak helyzetgyakorlatokat (pl. Hartpak, vetitett kérdésak,

interaktiv jaték mit tennél, ha a hds nem megfelels homersakleten volt okostelefon/Google Forms

v' Modern oktatdsi mddszerek hasznalatanak 6szténzése (esettanulmanyok,
CSO po r't m u n ka ) 25-40 perc Gyakorlati szimulacia Elelmiszerbiztonsdgi ellendrzés” - didkok ellendrzik egy Nyomtatatt konyhasbrak, jeldidk,

v' Nagy adatbazis ( barmilyen szakterulet esetén: pl. gépészet, szépségipar, - . i

informatika stb.)
v' Atantervi kévetelményekkel valé 6sszhangban dolgozik (helyes promptolds!) | ===z iisesmsnmmmm e sy

ellendrzd kérdések rigzitdses

Prompt: Szakképzési oktatoként a vendéglatds teriiletén készits 60 Tonitss ipek

*  \Vizualizlas: Képek, infografikak és révid videdk nagyban segitik a 17 évesek figyelmét,

p erces in teraktllv tan terve t 1 7 é Ves dia, kOk Sza,m a,ra az »  |nteraktivitas: Keérdéssk, kvizek és szimulaciok ndvelik az elmeéleti tudas gyakorlati alkalmazasat,

»  Példdk a mindennapokbdl: Pl. a didkok sajat tapasztalata a konyhaban, vendéglatasban.

éle/m iszerb I'Z tonsa'g tém a’ja’ban ! »  Birtonsag és higiénia hangstlyozasa: Kiemelni, hogy a higiénia nemcsak jogi kitelezettség, hanem a

vendég és a sajat egészségll miatt is fontos, -

\j\‘? Digitalis készségfejlesztés a jovd kkv-inek Il
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CHATGPT - JO GYAKORLATOK

Az Eurépai Unié
tamogatasaval

Erasmus+

Kiértékelés, kvizek/ellen6rzé kérddivek osszeallitasa

A ChatGPT segit az oktatdknak valtozatos értékelési eszkozoket (kérdbivek, kvizek,

értékeld (rlapok) létrehozni, amik illeszkednek a szakmai tartalomhoz és felmérik

a tanulok tudasat. Multiple-Choice Quiz
1. 2

ChatGPT-vel generalhatdk: " "

v Tobbvélaszos kérdések ° °

v’ Igaz/hamis kérdések z :

v' Kérdések, amelyekre a vélaszok kifejtend6k B B

v' Szimulacid alapu feladatok (pl. Mit tennél, ha...?) > ® /‘/|
A A 11

Prompt: ,Szakképzési oktatoként készits egy 10 kérdéses, minden kérdéshez 3 7. 8.

vdlaszos kérdbivet a villamos biztonsdgrol 17 éves diakoknak az el6zetesen + -

feltoltott tananyag alapjdn. Készits magyardzatokkal ellatott megoldokulcsot is!”

freepik.com
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CHATGPT - JO GYAKORLATOK

Az Eurdpai Unié
tamogatasaval

Erasmus+

Tobbnyelviiség tamogatasa

A tobbféle anyanyelvil didkot magaba foglald csoport esetén a
szakképzési oktatdk a ChatGPT-t hasznalhatjak az anyagok
forditasara és a nyelvezet egyszerdsitésére.

HEJ % NOROC
GUTEN TAG <t

ELAM

SVEIKI

Prompt: ,Forditsd le az alabbi gépészeti utasitasokat bolgar (Jp) E
nyelvre!” SZERVUSZ S 2
HELLO S8 = O | d=
El6nyok: HALOO — o L=
» Tamogatja a befogadé oktatast és a hozzaférhet6séget SALUT — =
minden didk szamara; é —_
» Megkonnyiti az Erasmus+ és mas nemzetkozi projektek ﬁ

lebonyolitasat.

pixabay.com
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CHATGPT - JO GYAKORLATOK

Erasmus+ [l Greeean

Bonyolult, komplex tartalmak egyszeriisitése

A szakképzési tananyagokat a ChatGPT képes egyszerUsiteni, a hosszu dokumentumokat 6sszefoglalni, kivonatot késziteni bel6lik,
és az igy nyert tartalmak segithetik a tanuldkat a gyorsabb és konnyebb értelmezésben.

Prompt:

,Szakképzési oktatoként foglald dssze a feltoltott 4 oldalas
vendéglatoipari dokumentumot 10 kulcspontban, hogy
gyorsan dttekinté jegyzet legyen!”

El6nyok:
» A specifikus témakat kdnnyen érthetd nyelvre bontja )
le;

» Analdgiakat, vizualis segédleteket és valds példakat
kinal a jobb megértéshez;

» Hosszu dokumentumokat foglal 6ssze pontokba vagy
vizualis segédletekbe;

» |d6t takarit meg az oktatdknak az egyszerUsitett
tananyagok/tananyagvazlatok készitésében.

\j\? Digitalis készségfejlesztés a jové kkv-inek
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CHATGPT - JO GYAKORLATOK

Az Eurépai Unié
tamogatasaval

Erasmus+

Jatékalapu tanulas (gamifikaciod)

A szakképzési oktatdk a ChatGPT-t hasznalhatjak oraik interaktivabba tételére: készithetnek kvizeket, szerepjatékos, torténetalapu

feladatokat, amik a szakmai anyaghoz illeszkednek. Ez noveli a tanulok motivaciojat és megkonnyiti az elméleti és gyakorlati tudas
elsajatitasat és alkalmazasat.

Prompt:

»ozakkeépzesi oktatoként tervezz 6sszesen 4, egyenként 10 perces
szerepjatékot egy vendéglatast tanulo 25 fés osztaly szamara! A
szerepjatékok témai: rendelésfelvétel étteremben,

vendégreklamacio kezelése stb.) Pontozasi szempontokat is adj a
szerepjatékokhoz!”

Feladatok ® é

B = ) 8/"/
J R 4

—
=4 i ¢ ACHIEVEMENT i
UNLOCKED i

El6nyok:

Szorakoztatobbad teszi a tanuldst és maradandobba az ismereteket;
Eleth(vé teszi az oktatast;

Akar kevés technikai eszkoz mellett is interaktivva lehet tenni az
oktatast;

» Fejleszti a csapatmunkat, a kommunikacids és interperszonadlis

készségeket.

\j\‘? Digitalis készségfejlesztés a jovd kkv-inek
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Az Eurdpai Unio

© E raS m U S+ - tamogatasaval

K&szonjuk
RIEE
tovabbi jo tanulast
kivanunk.

() VESZPREM VARMEGYEI .||IIEDII||. PERSONAL
KERESKEDELMI ES ® > training
IPARKAMARA EQUALINE
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