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4. OLVASOLECKE - segédlet személyes SWOT készitéséhez

A 4. modul videdleckéjéeben megismerkedhettél a személyi SWOT analizis
mddszerével. A SWOT készitéséhez nyujt kiegészitést az olvasdlecke: a Johari-ablak
az erdsségek feltérképezésében segit, foglalkozunk a Szegedi Tudomdnyegyetemen

elérheté lehetbségek Gsszegylijtésével, és kitériink a korldtozo hiedelmek, félelmek
kérdésére, és azok lehetséges lekiizdésére is.



EROSSEGEINK

Ha a SWOT analizisben esetleg nehézséged tamadt azzal, hogy az er@sségeidet
Osszegyljtsd, segitségedre lehet a Johari-ablak moddszer. Ezt eredetileg az egyéni
hatékonysag mérésére dolgozta ki Joseph Luft és Harry Ingham pszicholdgus, az
elnevezés kettejuk keresztnevének 6tvozete.

A Johari-ablak azt vizsgdlja, hogy mik azok az egyénre jellemz6 tulajdonsagok,
viselkedési mddok, amik az egyén illetve a kdrnyezete szamara ismertek, illetve nem
ismertek. Ennek alapjan négy kilonboz6 terilet kilonithet6 el: egyén szdmara ismert
— mdsok szamdra is ismert (Nyilt terlilet), egyén szdmara ismert — mdsok szamdra nem
ismert (Rejtett terllet), egyén szdmdra nem ismert — masok szamadra ismert (Vak
terilet), sem az egyén, sem masok szamdra nem ismert (SOtét tertlet/Tudatalatti).

A mezSk nagysaga nem allandé és nem is egyforma. Eletiink soran folyamatosan alakul,
mennyit latunk és mennyit mutatunk meg 6nmagunkbdl, és az adott helyzet, a minket
korulvevé emberek is befolyasoljak — hiszen mdashogy latnak és mast mutatunk meg a
csaladunkban, barataink kozott, vagy egy teljesen idegen kérnyezetben.

JOHARI-ablak

Az én szdmara

Ismert Ismeretien

NYILT TERULET VAK TERULET

Masok szamara

TUDATALATTI




Szorgalmi feladat:

Valaszd ki a let6ltheté tulajdonsaglistabdl azt a 10 tulajdonsagot, ami szerinted leginkabb
jellemz6 rad, ird fel a szamukat! Majd add oda a tulajdonsaglistat 6t olyan embernek, aki jol
ismernek téged, és Gszinte véleménylikben megbizol! Valasszak ki 6k is azt a 10 tulajdonsagot,
amik szerintlk a legjellemzébbek rad, ezek szamait kiildjék vissza neked.

Ezt kévetben vesd 6ssze a valaszokat a magad altal kiemelt tulajdonsagokkal! Azokat, amelyeket
te is megjeloltél, és tobbek valaszaban is szerepeltek, ird a tablazat Nyilt terliletébe! Ezek a te
magad altal is ismert és masok szamara is nyilvanvald erGsségeid. Azok a tulajdonsagok,
amelyeket csak te irtal le, de senki sem emlitett, a Rejtett teriiletbe kerliljenek. Gondolkodj el
azon, vajon miért maradtak ezek észrevétlenek masok szamara? S azokat a tulajdonsagokat,
amelyeket tébben is megjeldltek rdlad, de nincsenek a sajat listadon — vajon miért? - egyelbre
a Vak teruletre ird. De amint felismered és elfogadod 6ket te is magadban, ezeknek is a Nyilt
tertleten lesz a helyik.

LEHETOSEGEK

Hallgatoként, palyakezdéként kilondsen fontos, hogy mélyitsiik szakmai tudasunkat,
fejlessziik magunkat bizonyos készségek terén. Ezekhez gyd(ijtottik 6ssze a széba
johetd, a Szegedi Tudomanyegyetemen is elérhetd lehetdségeket.

Nyelvtudas fejlesztése

Nem csak a kotelez6 nyelvvizsgdk miatt, vagy az idegen nyelvl szakirodalom
olvasasahoz, hanem a munkaer6-piaci elhelyezkedéshez, és altalaban az életben vald
boldogulashoz egyre inkabb sziikséges egy-két idegen nyelv minél magasabb szintl
ismerete, és ami még fontosabb, annak képessége, hogy az adott nyelvet valdban
tudjuk is hasznalni a gyakorlatban. A nyelvtudas fejlesztéséhez sokféle lehet&ség all a
rendelkezéslinkre, kezdve az idegen nyelv(i kényvek olvasasaval, filmek nézésével,
online kurzusok elvégzésével, vagy magan ill. iskolai rendszerl oktatads igénybe
vételével. Ezek mellett a kilfoldi egyetemeken hirdetett tanulmanyi 6sztondijak,
szakmai gyakorlati programok, és az onkéntes programok jelenthetnek még jo
alternativat. El6bbieket els6sorban az Erasmus+ programban taldlhatod, utébbirdl az
Eurdpai Onkéntes Szolgdlat projektben talalsz informaciot. Az 6nkéntes projektek 2—
12 hénapig tartanak, és az dnkéntesek rendkiviil sok terileten, példaul a kultura, a
gyermek- és ifjusaggondozas, a sport, a kulturdlis 6rokségvédelem, a mivészetek, az
allatjolét, a kornyezetvédelem vagy a fejlesztési egylttmikodés teriletén
mukodhetnek kozre.




Eurdpai Onkéntes Szolgalat:

https://europa.eu/youth/eu/article/46/900 hu

Erasmus+ tanulmanyi mobilitas altalanos leiras:

https://tka.hu/palyazatok/110/hallgatok-tanulmanyi-celu-mobilitasa

Erasmus+ szakmai gyakorlati program altalanos leiras:

https://tka.hu/palyazatok/131/hallgatok-szakmai-gyakorlatai-

Erasmus+ gyakori kérdések:

https://tka.hu/celcsoport/170/gyakori-kerdesek

Szegedi Tudomanyegyetem Erasmus+ program oldala:

http://www?2.u-szeged.hu/erasmus/

Tovabbi kilfoldi 6sztondijlehet6ségek (SZTE Karrier Iroda linkgyUjteménye):

https://www.sztekarrier.hu/abroad

Szakmai és személyes kompetenciak fejlesztése

Sok szo6 esett mar arrdl, hogy a szakmai tudas mellett milyen fontos az un. személyes
kompetencidink fejlesztése, de mégis hogyan tehetd meg mindez? Sok minden tehet
hozzd a készségeid fejlesztéséhez, pl.: egy vizsgara vald felkészilés, és maga a
vizsgahelyzet is, egy allasinterju, vagy csupan egy konfliktushelyzet kezelése a
kollégiumban. Masrészt a szakmai gyakorlati illetve gyakornoki programokban vald
részvétellel, és barmilyen munkatapasztalattal is jo eséllyel fejl6dsz bizonyos
tertileteken. De vannak olyan lehet6ségek is, amik célzottan foglalkoznak
kompetenciafejlesztéssel — ezeket leginkabb kurzusok, tréningek formajaban hirdetik
meg.

Diplomas palyakovetési rendszer (DPR)

Amikor a lehetdségeket vesszik szamba, érdemes tdjékozddni az aktudlisan elérhet6
DPR adatokrél is, ami a frissdiplomasok munkaerdé-piaci helyzetét feltaré adatbazis,
melyben tobbek kozott az alabbiak szerepelnek:

- képzési terliletek szerinti munkaerépiaci kiilonbségek alap- és mesterképzésben;
- intézmények kozti eltérések az azonos szakterileten beliili kibocsatasban;

- nagyobb szakok, végzettségek foglalkoztatdsi kilonbségei;

- fébb foglalkozasok szerinti munkaerépiaci helyzet;

- nemek kozti jovedelmi kilonbségek
https://www.felvi.hu/felsooktatasimuhely/dpr
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https://tka.hu/celcsoport/170/gyakori-kerdesek
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SZT4

B KARRIER [IRODA

A Szegedi Tudomanyegyetemen elérhetd lehetdségek:

A 2005 o6ta aktivan m(ikod6é SZTE Karrier Iroda célja a
hallgatok és frissdiplomasok minél teljesebb kor(
felkészitése a munkaer@piacra vald kilépésre. A szakmai
tudas megszerzésén tul fontosnak taldljuk didkjaink
kompetenciafejlesztését, amihez az altalunk szervezett,
dijmentesen elérhet6 tanacsadasok, tréningek,
workshopok révén igyeksziink hozzajarulni, masfeldl
gyakornoki és 0Osztondij lehet8ségek, allasajanlatok
kozzétételével segitjik hallgatdink elhelyezkedését, aktiv
szerepet vallalva a leend6 munkavallalék és a munkaltatok

egymasra talalasaban.

1. Gyakornoki helyek és Allasajanlatok kozvetitése

Az SZTE Karrier Iroda honlapjan elérhet6k mindazok a gyakornoki helyek és
allasajanlatok, melyeket a cégek, szervezetek hallgatdink, illetve a mar szakmai
tapasztalattal rendelkez6 alumnik szamara hirdetnek meg.

https://www.sztekarrier.hu/

2. Alternativ gyakornoki program szervezése

Az SZTE Karrier Iroda inditotta program, egyben Neptunban elérhetd kurzus célja, hogy
rugalmas keretrendszerben biztositson dnkéntes tapasztalatszerzési lehetfséget a
hallgatok szdmara egyetemi egységeknél és civil szervezeteknél. Els6sorban azokat a
hallgatdkat varjuk, akiknek nincs elGirt kotelez6 szakmai gyakorlata vagy bar van, de
szivesen kiprobalnak magukat mas szakmai teriileten is, amit a kotelez6 szakmai
gyakorlat kotottebb feltételrendszere nem tesz lehetévé. A program hozzdjarul a
munkaerd-piaci  készségek  fejlesztéséhez  (egyluttmikodés, kommunikacio,
problémamegoldds stb.), az egységek, szervezetek munkahelyi kultdrajanak


https://www.sztekarrier.hu/

megismeréséhez, Uj készségek elsajatitasahoz, mig a fogadd egységek szamara az
utanpoétlas-nevelés hatékony formaja lehet. A programban résztvevd szervezetek
szama az utdébbi két évben megduplazédott, a gyakornoki pozicidk kinalata tovabb
szinesedett és bévilt, ami mutatja népszer(iségét.

https://www.sztekarrier.hu/alternative-programs/info

https://www.sztekarrier.hu/news/256

3. Karrierfejlesztési kurzus

A Karrierfejlesztési kurzus az egyetem barmely hallgatdja altal felvehet6 altalanosan
mdvel§ targy, mely dérarendi formaban és virtudlisan is teljesithetd. Tematikdajat
tekintve végighalad az allaskeresés minden fontos |épcs6jén a palyatervezéstdl a cégek
toborzasi mddszerein at a vallalati kulturakig bezdréan. Minden témadra adott tertlet
szakért6jét hivjuk vendégil, aki gyakorlatias fokusszal adja at a hallgatdknak a
legnaprakészebb ismereteket, teret adva az interakcidnak is. A kurzust évek 6ta 150-
en teljesitik érarendi formaban, 600-an pedig virtualisan.

https://www.sztekarrier.hu/training/show/3

4. Készségfejleszto tréningek

A tréningek a  készségfejlesztést, a
tapasztalaton és sajat élményen keresztil
torténd tanuldst segitik el6. A hallgatdé a
hagyomanyos frontalis el6adéi mddszerrel
szemben kiilonb6z6 szituacidkban, paros és
csoportos feladatokban prébalhatja ki magat,
ugy mélyilve el adott témadaban, hogy kdzben
rengeteg visszajelzést, tapasztalatot gydjt, és
sokféle néz6pontot ismer meg. A kurzusok a
Neptunban szabadon valaszthatd targyként vehet6k fel az alabbi témdkban:
pdlyatervezés és dlldskeresés, pdlydzatirds és projektmenedzsment, idégazddlkodads,
személyes PR, stiluskommunikdcio stb. Cél, hogy a hallgatdk munkaer6piacon
elvarasként megfogalmazott személyes kompetenciait fejlessziik képzéseinkkel.

https://www.sztekarrier.hu/services/student/training
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5. Tanacsadasok

Az iroda alapvet8en két tanacsadasi tipust visz: a
palyaorientdciés tandcsadds 2013 madjusaban
indult. A karrier tandcsadas tapasztalataibdl
kiindulva, miszerint sok hallgatéban a lehetséges
irdnyok, szakmai érdekl6dési korok sem
tisztazottak, ugy gondoltuk, hogy nagy sziikség
van erre a szolgaltatasi tipusra, mely a mar
praktikusabb, technikai jelleg(i karrier tanacsadas
megalapozdja, el6készit6je. A pdlyatervezési tandcsaddst akkor ajanljuk, ha ugy érzed,
nem vagy a helyeden jelenlegi szakodon, nem kot le, nem lelkesit eléggé vagy csak
abban vagy bizonytalan, hogy mire specializalédj vagy milyen kilatasaid lesznek a
végzést kovetben. A tanacsaddk segitenek az elakadasaidon atlendiilni, eré6forrasaidat
és motivaciodidat megtaladlni, magadat és a lehet&ségeidet tisztdbban latni, a hozzad ill6
iranyokat kijelolni.

https://www.sztekarrier.hu/counsel/show/4

A karrier tandcsadds a megfelel§ Onéletrajz és motivacids levél Osszedllitasat, az
elképzeléseknek megfelel6 gyakornoki helyek, allasajanlatok felkutatasat, illetve az
interjura és egyéb, a kivalasztasban jellemz6en hasznalt mddszerekre valo felkészitést
foglalja magaba, egy folyamatba agyazva, tobb taldlkozasi lehetbséget felkinalva.

https://www.sztekarrier.hu/counsel/show/8

6. Prébainterju

Az interjuhelyzet szimulacidja révén a
hallgatok, allaskeres6k kiprobalhatjak
magukat felvételi helyzetben képet kapva
arrél, hogy milyen kérdésekre, felépitésre,
hangulatra szamithatnak. Hasznos
visszajelzésekkel és jé tanacsokkal vértezhetik
fel magukat, hogy a kés6bbiekben
magabiztosabban, megnyer6bben
mutatkozhassanak be ezzel nodvelve a
kivalasztas esélyét.



https://www.sztekarrier.hu/counsel/show/4
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7. Tavaszi és Oszi Allasborze

Az SZTE Allasborzéin az aktudlis munkaerd-piaci lehetdségek keriilnek bemutatasra. A
hallgatok személyesen taldlkozhatnak a céges képvisel6kkel, munkaeré-piaci
szakemberekkel, igy az elvarasokrél, gyakornoki programokrol is képet kaphatnak. Az
Allasborzét szines programok, CV-fotdzas, kerekasztal-beszélgetések teszik még
izgalmasabba a hallgatok szamara. A rendezvényeken atlagosan 1500 |atogatoét és tobb
mint 60 kidllitot latunk vendégiil az SZTE Jozsef Attila Tanulmanyi és Informacids
K&zpont altal biztositott impozans helyszinen.

https://www.sztekarrier.hu/jobfair

8. Tavaszi és Oszi Felkészité Napok

A tobb napos rendezvény célja, hogy a hallgatok, frissdiplomdsok munkaeré-piaci
ismereteit bdvitse, illetve praktikus segitséget nyudjtson az allaskeresés
megkezdéséhez, hatékonyabba tételéhez. A programokon keresztiil a munkaltatok
kivalasztasi szempontjai, elvarasai is megfogalmazddnak. A résztvevok szamos képzési
forma (tanacsadas, szimulacié, workshop, el6adds) és aktudlis téma kozil
valogathatnak, elsé kézbdl kapva hasznos tampontokat az altalunk meghivott
munkaltatoktol, human eréforras szakemberektdl. A rendezvény kiemelt szerepet tolt
be az alldsborzére vald felkészilésben.

https://www.sztekarrier.hu/jobfair-preparation
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REALIS VESZELYEK ES FELELMEINK

A SWOT készités soran felmérjik, hogy milyen realis
veszélyek, kockazatok varhatéak a  terveink
megvaldsitdsa kapcsan. Ezekkel fontos szembesiilni, de
masrészt torekedjink arra, hogy a vélt negativ
hiedelmeink, félelmeink ne akaddlyozzanak benninket.
Ahogy egy o6kori sztoikus filozéfus, Lucius Annaeus
Seneca mondta: ,Tobb dolog rettent benniinket, mint
amennyi szorongat, és gyakrabban szenvedink a
hiedelemtél, mint a valétél.” Timothy Ferriss (amerikai
ird, Uzletember) ennek az idézetnek a hatdsara kezdte
el gyakorolni a "premeditatio malorum"-ot, vagyis el6re
elképzelni a lehetséges rosszat, és kidolgozott ehhez
egy ,félelem-kitlizés” gyakorlatot is, melyet az
alabbiakban olvashatsz.

Nézd meg
a ,félelem-

g s 17/
kittizésrél” !

Szorgalmi feladat: az alabbi feladat segitségével felmérheted, hogy milyen félelmek
gatolnak meg a cselekvésben, és mit tudsz tenni azért, hogy csokkentsd ezek
hatasat.

1. A ,,Mi lenne ha...” sorban ird dssze, hogy mik azok a dolgok, amiktdl tartasz, amik
félelemmel téltenek el mostandban (pl.: nem sikeriil egy vizsga, kirdgnak az allasodbdl,
kiilfoldi 6sztondijra palyaznal, és tartasz attél, hogy milyen lesz)

2. A ,Meghatarozas” oszlopban az egyes félelmekhez gyl(ijtsd 0Ossze, hogy ha
bekovetkezne az adott dolog, mi torténne legrosszabb esetben (pl.: plusz egy félévre
be kell iratkozzak, emiatt koltségtéritést kell fizessek, emiatt nyaron nem mehetek
nyaralni, hanem dolgoznom kell, stb.)?

3. Ezutdn a ,Megel6zés” oszlopban vedd sorra, hogy mit tehetsz meg azért, hogy a
felsorolt eshetéségek ne torténjenek meg, vagy kisebb valdszinlséggel kovetkezzenek
be (pl.: korrepetdlason veszek részt, halasztast kérek)?

4. A ,Megjavitas” oszlopban azt gy(jtsd 6ssze, hogy ha a legrosszabb eshetdség valdsul
meg, mit tudsz tenni a kar enyhitéséért, vagy kitsl kérhetsz segitséget (pl.: / jobban
fizet6 munkat keresek, szilGi segitséget kérek)?


https://en.wikipedia.org/wiki/Tim_Ferriss
https://www.ted.com/talks/tim_ferriss_why_you_should_define_your_fears_instead_of_your_goals?referrer=playlist-goals#t-410535
https://www.ted.com/talks/tim_ferriss_why_you_should_define_your_fears_instead_of_your_goals?referrer=playlist-goals#t-410535

Mi lenne, ha...
Meghatarozas Megel6zés Megjavitas

5. Egy kovetkez6 oldalra ird fel, hogy ha megprobalod azt a dolgot, amitél félsz, mi
lenne az elénye (pl.: fejlédsz bizonyos készségeidben, Onbizalmat szerezhetsz,
valamilyen lehet6séghez juthatsz dltala, stb.)?

6. Végil pedig ird fel a harmadik oldalra: , Az elszalasztott lehet6ségek ara.” Mi
torténik, ha nem teszem meg azt a dolgot, amitél félek, milyen lesz az életem fél év/egy
év mulva? Ferriss szerint jok vagyunk abban, hogy elképzeljiik, mi bajunk szdrmazhat,
ha kiprébalunk valamit, de azt mar sokszor nem gondoljuk végig, hogy mi az dra annak,
ha semmin sem valtoztatunk.
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