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PROMPTOK

CHATGPT
A MINDENNAPOKBAN

ONFEJLESZTES

»Szeretnék tobbet megtudni a gyorsolvasasrdl [ide ird a témadat]. Azonositsd €s oszd meg ve-
lem azt az els6dleges 20%-nyi tudnivalot, amelyek segitenek nekem 80%-ban megérteni ezt a
témat. Koszonom!”

»ozeretném fejleszteni a tirelmemet [beszurando készséged] Készits egy egyhetes tanulasi
tervet kihivasba agyazva, amely segit fejleszteni ezt a készséget rendhagyd formaban. Koszo-
nom!”

»Szeretnék megtanulni kertészkedni [beszarando témad] Teljesen kezd6 vagyok. Készits egy
egyhetes napos tanulasi tervet, amely segit egy kezdonek, mint én, megtanulni ezt a dol-

got. Szedd tablazatos formaba. A tablazatot egészitsd ki javaslatokkal a motivacio fenntartasa-
ra. Koszonom!”

»Foglald 0ssze [adott konyv cime] konyvet [adott szerz6tol] szerzotol €s adj nekem egy listat a
legfontosabb tanulsagokrol, a legérdekesebb tényekrol és a leghasznosabb informaciokrol”

»Foglald 6ssze ennek a blogcikket [adott cikk cime] a 1ényegét maximum 5 mondatban”

»[Szakmad] vagyok. Hozz létre egy atfogo listat olyan konkrét, ChatGPT-be illeszthetd
prompt-okrdl, amelyek kifejezetten az én iparagamban dolgozo szakemberek szamara javitjak
a termelékenységet és az idomenedzsmentet, lehetové téve szamunkra a nagyobb feladatha-
tékonysag elérését és jobb eredményeket.”

»ozeretném, ha tartalmakat irnal nekem, ugymint Facebook poszt, cikk, blogbejegyzés, Ins-
tagram poszt, ebook. Ehhez ismerned kell a célcsoportomat és a vallalkozasomat. Kérlek, ird
meg az a 15 legfontosabb kérdést, amit meg kell valaszolnom, hogy profi, stilusban hozzam és
a célcsoportomhoz passzold, céljaimnak megfeleld tartalmakat tudd irni. Koszonom!”

~Viselkedj ugy, mint egy interjuztatdé HR-es. Bekertiltem egy [munkahelyi allasra] egy neves

YA

Ne egyszerre valaszolj erre a felszolitasra, kovesd a tarsalgasi stilust, hogy én is megadhassam
a valaszaimat”
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»Segits nekem jobban megérteni a meditacio és a mindfulnes gyakorlatanak hatasait és adj
nekem egy egyhetes gyakorlati utmutatot tablazatba rendezve, hogyan kezdjek el meditalni.”

»Szeretnék rendszeresen sportolni, de nehéz motivalnom magam. Kérlek, mint személyi edz6
segits nekem egy havi motivacios tervet késziteni, amely segit elkezdeni a sportolast és rend-
szeressé tenni. Ha sziikséges, tegyél fel nekem kérdéseket, hogy a valaszaim birtokaban sze-
meélyreszabottabb tervet készithess nekem. Koszonom!”

PROJEKTMENEDZSMENT

»Javasolj stratégiakat tobb projekt egyidej kezelésére, amikor (projektek szama: 5, er6forra-
sok: korlatozottak). Kérlek, mutasd be a prioritasi technikakat és a koordinacios 1épéseket.”

»Milyen stratégiikat javasolsz a hatékony kommunikaciora €s az ero6forrasok kezelésére tobb
projekt esetén? Tekintettel a jelenlegi kihivasaimra (gyakori hatarid6 valtozasok, er6forras
korlatozottsag), allits 6ssze egy utmutatot”

,Ot projektet kell egyszerre kezelnem korlatozott eréforrasokkal. Kérlek, mint 10 éves tapasz-
talattal rendelkezd, profi projektmenedzser segits a kovetkezokben:

1. Prioritasi modszerek: Hogyan hatarozzam meg a projektek kozotti prioritast?

2. Er6forras-kezelés: Hogyan oszthatom el optimalisan az eréforrasokat?

3. Kommunikacios stratégia: Milyen technikakat javasolsz a csapatok kozotti koordinaciora?

4. Részletes informaciok: Keérj tovabbi informacidkat télem a projektekrol, hogy hatéko-
nyabb tanacsot adhass”

»2Hogyan hozzak létre egy testreszabhato projekt idovonal sablont egy (projekt tipusa: uj
kurzus elkészitése és marketingkommunikacidja) projekt szamara, amely magaban foglalja a
meérfoldkoveket? Milyen programot javasolsz hozza? Mutass be egy példat, amely figyelembe
veszi a kulcsfontossagu merfoldkoveket és az er6forrasokat”

»Hogyan kezeljem a projektekkel kapcsolatos stresszt és hogyan monitorozzam azok hala-
dasat? Készits szamomra egy 5 honapos tervet, beleértve a stresszkezelési technikakat és a
projekt kovetési modszereket, figyelembe véve a jelenlegi projektaimat (projektek szama: 4,
kilonbozo fazisokban) és a csapatomat (5 tag, killonb6z6 idézonakban).”

»2Mint agilis coach, szeretném, ha segitenél megérteni az agilis médszertanok, példaul a
Scrum vagy a Kanban, hatékony alkalmazasat projektjeinkben. Tekintettel a jelenlegi csa-
patstrukturankra (10 f0s csapat, gyorsan valtozo piaci igények) €és a munkahelyi kultirankra
(innovativ, de kevés agilis tapasztalattal), készits egy bevezeto tervet az agilis médszertanok
alkalmazasahoz”

»Szeretném novelni a munkahelyi hatékonysagomat a kovetkezo kornyezetben: (munkakor-
nyezet: nyitott iroda, gyakori zavaro6 tényezok: hangos kollégak). Milyen 1épésrol lépésre ko-
vethet0 stratégiat javasolsz a fokuszom novelésére és a munkaterhelésem optimalizalasara?”

»Szeretném novelni a munkahelyi hatékonysagomat és csokkenteni az idopocsékolast. Kérlek,
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készits szamomra egy 4 hetes akcidtervet, figyelembe véve a jelenlegi munkakornyezetemet
(irodai munka, gyakori zavaro tényezok: sok e-mail és telefonhivas) és a munkaidom eloszta-
sat (gyakran megosztott figyelem). Milyen Milyen 1épésrol 1épésre kovetheto stratégiat, mod-
szereket €s eszkOozoOket javasolsz a produktivitas novelésére?”

»E8Yy kOzelgd prezentacid miatt szorongast érzek, és szeretném novelni az dnbizalmamat.
Keérlek, segits nekem a kovetkezokben:

1. Szorongaskezelés: Milyen technikakat ajanlasz a szorongas csokkentésére a prezentacio
elotti napokban és 6rakban?

2. Onbizalom-novelés:Hogyan késziiljek fel mentalisan, hogy magabiztosabbnak érezzem
magam a prezentacio alatt?

3. Kommunikacios tippek: Van-e javaslatod a beszédtechnikara vagy testbeszédre, ami se-
githet abban, hogy magabiztosabbnak tinjek?

4. Tovabbi informaciok: Kerj tovabbi részleteket tolem a prezentaciom jellegerol vagy tar-
talmarol, hogy specifikusabb tanacsokat tudj adni. Végul készits egy 4 hetes tervet napi fel-
adatokkal, hogy fejlodni tudjak ezen a tertleten.”

»Szeretnék tobbet megtudni a hatékony prezentacios technikakrol. Azonositsd és oszd meg
velem azt az els6dleges 20%-nyi tudnivalot, amelyek segitenek nekem 80%-ban fejleszteni a
prezentacios készségeimet. Figyelembe véve a jelenlegi prezentacios stilusom (kezdeti szo-
rongas, de eroOs tartalom) és a kozonségemet (fiatal szakemberek, akik gyorsan elveszitik az
érdeklodéstiket).

»2Hogyan optimalizalhatom a home office munkavégzésemet a kovetkezo kritériumok alapjan:
(lakas tipusa: garzonlakas, gyakori zavaro tényezok: szomszéedok zajai)? Kérlek, adj tanacsokat
a munkatertlet beallitasara, a napi rutin kialakitasara és a munka-maganélet egyensulyanak
fenntartasara”

»2Milyen eszkozoket és technologidkat javasolsz a hatékonyabb home office munkavégzés ér-
dekében? Tekintettel a jelenlegi technikai felszereltségemre (laptop, alap headset) és az inter-
net kapcsolatomra (atlagos sebesseg), allits 0ssze egy hardver €s szoftver javaslati listat, illetve
javasolj Al programokat.”

»Hogyan allitsam 0ssze egy hatékony celkitlizési stratégiat a kovetkezo feltételek mellett:
(hosszu tavu cél: sajat vallalkozas inditasa, rovid tavu akadalyok: finanszirozasi problémak)?
Hogyan hatarozzam meg a legfontosabb mérfoldkoveket a projektben? Milyen lépésekkel ér-
demes kozelitenem a végso célhoz?”

»=Hogyan allithatok 6ssze egy 30 napos célmegvalositod programot, beleértve a gyakorlati
feladatokat, tréningeket és a jelenlegi élethelyzetem (munkaer6-piaci helyzet: instabil, sze-
melyes motivacio: kozepes) figyelembe vetelet? Kérlek, segits nekem 1épésrol 1épésre ezen az
uton.”

»Szeretném fejleszteni a kommunikacios készségeimet a kovetkez6 teriileteken: verbalis és
nonverbalis kommunikacio, aktiv hallgatas, konfliktuskezelés. Kérlek, tervezz szamomra egy 6
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honapos programot, beleértve a gyakorlati feladatokat, tréningeket, és a jelenlegi kommuni-
kacios stilusom (direkt és 6szinte), csapatdinamika (gyakori félreértések) és az irodai kultura
(nyitott és befogado) figyelembe vételét.

»Szeretném mélyiteni az empatias kommunikacios képességeimet. Mint kommunikacios szak-
ember, kerlek, vezess végig egy tanacsadodi parbeszéden, ahol megtanulhatom, hogyan gyako-
roljam az empatiat és hogyan reagaljak empatiaval, még akkor is, ha nem értek egyet. Tartsd
szem elott az én szemelyes hajlamaimat (gyakran impulziv) és a munkahelyi kornyezetemet
(gyakori stresszes helyzetek)”

»2Hogyan erOsithetem a csapatkohéziot és eldsegithetem az egylttmikodést egy tavmunkara
alapozott kornyezetben? Tekintettel a jelenlegi csapatstrukturamra (10 f6, kilonb6z6 id6z6-
nakban) és a gyakori kommunikacios akadalyokra (technikai problémak, eltér6 munkaidok),
allits 6ssze egy 3 honapos csapatépitési tervet”

»Milyen stratégiakat és eszkozoket javasolsz a csapaton belili kommunikacio és a projekt
koordinacié javitasara? Tekintettel a jelenlegi kihivasainkra (gyakori félreértések, hataridok el-
mulasztasa) és az altalunk hasznalt technoldgiakra (Slack, Trello), készits egy atfogd utmutatot
a hatékony csapatmunkahoz”

»Hogyan vezethetem be a brainstorming technikakat a csapatomnal a kreativitas novelése
érdekeében? Tekintettel a jelenlegi csapatdinamikara (csapat mérete: 7 6, kevés otletelés), ter-
vezz egy 45 perces miithelymunkat vagy workshopot szamunkra”

»-Milyen technikakat javasolsz a halogatas csokkentésére €s az 0sszpontositas novelésére?
Kerlek, allits 6ssze egy 60 napos kihivast, figyelembe véve a jelenlegi munkahelyi kornyezete-
met (home office) €s a személyes hajlamaimat (konnyen elkalandozik a figyelmem).

»2Hogyan alakithatom at napi rutinomat, hogy hatékonyabban oszthassam be az idomet? Ké-
szits szamomra egy 4 hetes programot, mint life coach, figyelembe véve a jelenlegi napi ruti-
nom (munkaid6: 9-t6l 5-ig, gyakori zavar6 tényezok: gyakori e-mailek) és a hobbijaimat (joga,
olvasas).”

»Szeretném hatékonyabban hasznalni a ChatGPT-t a napi munkafolyamataim soran. Kerlek,
segits nekem abban, hogy hogyan integralhatom be a rendszert a munkanapomba a legna-
gyobb hatékonysag érdekében. Tekintettel a jelenlegi munkafeladataimra (gyakori kutatas az
interneten, Otletelés, tervezés) és az elvarasaimra (gyors €s pontos valaszok), hogyan javasolsz
egyuttmiikddni veled a hatékonyabb eredmények érdekében?”

INSPIRACIO

»Szeretném, ha tartalmakat irnal nekem, agymint Facebook poszt, cikk, blogbejegyzés, Ins-
tagram poszt, ebook. Ehhez ismerned kell a célcsoportomat és a vallalkozasomat. Kérlek, ird
meg az a 20 legfontosabb kérdeést, amit meg kell valaszolnom, hogy profi, stilusban hozzam és
a célcsoportomhoz passzold, céljaimnak megfelel6 tartalmakat tudd irni. Koszonom!”
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»Szeretném fejleszteni a kreativ gondolkodasom [beszurando készséged]. Készits egy egyhe-
tes gyakorlati tervet, amely segit ezen készségem novelésében kihivasokon keresztil. Koszo-
nom!”

»Szeretném fejleszteni a kreativ készségeimet. Kérlek, adj nekem harom tippet, hogyan tu-
dok id6t spoérolni a napi tevékenységeim soran, hogy tobb idém legyen kreativan dolgozni és
fejlodni. Koszonom!”

»Elemezd [adott mlivész neve] alkotasait, €és ossz meg velem egy listat a legfontosabb techni-
kakrol, a legérdekesebb hatasokrol és a leghasznosabb inspiraciokrol a sajat alkotasaimhoz.
A sajat alkotasaimmal kapcsolatban folytassunk le egy parbeszédet, amelyben megkérdezel
télem minden fontosat, hogy minél jobb tanacsokat tudd adni az inspiraciorol”

»Kérlek, valaszd ki az 5 leginspiralobb TED beszédet a (témad) témakorében, és ird le mind-
egyikhez a legfontosabb tanulsagot és egy idézetet az el6adotol”

»Kérlek, valaszd ki az 5 legmeghatarozobb konyvet a (témad) témakorében, és ird le mind-
egyikhez a legfontosabb tanulsagot és egy idézetet a szerzotdl vagy a miibol”

»Szeretném megirni életem els6 konyvét, és segitségre van sziikségem a tervezésben és a
strukturalasban (pl. cselekmény kitalalasa, célkozonseég megtalalasa, mifaj meghatarozas,
konyvirasi timemanagement stb.). Te egy olvasoszerkeszt6 vagy. Folytassunk le egy tanacs-
adoi szimulalt beszélgetést, amely soran valaszolok a kérdéseidre, hogy személyreszabott
iranymutatast nydjthass a konyvem megirasahoz. Koszonom!”

»Szeretnék egy yj torténetet irni (témad)rol egy elhagyatott varosrol, ahol minden lako rejté-
lyesen elttint. Viselkedj ugy, mint egy regényird. Kérlek, kérdezz meg a karakterekrol, a cse-
lekményrdl és a hangulatrol, hogy a torténet szemeélyre szabott és részletes legyen. Kérlek,
egy beszélgetésben tedd fel nekem a legfontosabb kérdéseket.”

»Kiprobalnam a kreativ iras készségemet, de szikségem van utmutatasra. Viselkedj ugy, mint
egy iras oktatd. Kérlek, tedd fel nekem a kérdéseket, amelyek segitenek a karakterfejlesztés-
ben, a cselekmény strukturalasaban és az érzelmi mélység elérésében, hogy egyedi irasokat
hozzak létre”

»szeretnék megtanulni novellat irni. Teljesen kezd6 vagyok. Készits egy egyhetes napi tanulasi
tervet, amely segit egy kezdonek, mint én, megtanulni ezt a dolgot. Szedd tablazatos formaba.
A tablazatot egészitsd ki javaslatokkal a motivacio fenntartasara. Kdszonom!”

,,Uj vallalkozast szeretnék inditani (sajat témad), és szeretnék részt venni egy tanacsadason,
amely atfogja a vallalkozasi tervezési folyamat minden szakaszat. Ezen az tilésen szeretnék
tovabbi kérdéseket is feltenni, melyekre valaszokat varok:

(ird be a sajat kérdéseidet)

Piackutatas: Milyen eszkozoket javasolsz a versenytarsak elemzéséhez?

Uzleti Modell: Melyik iizleti modell lenne a legidealisabb az én dtletemhez?

Pénziigyi tervezés: Milyen koltségekre kell szamitanom az indulaskor?
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Marketing: Hogyan kezdjem el a markam épitését?

Milyen eszkozoket hasznaljak az tigyfélszerzéshez és megtartasahoz?

Kérlek, segits a fenti kérdésekben és legyél készen arra, hogy tovabbi kérdéseket is tegyek az
ilés soran. Remélem, hogy a tanacsaid segitenek abban, hogy biztos alapokra helyezzem a
vallalkozasomat. K6szonom!”

»Szeretném fejleszteni a kreativ projekt menedzsment készségeimet egy kozelgé esemény
szervezésére. Viselkedj ugy, mint egy esemeényszervezd. Kérlek, kérdezz meg a célcsoportrol,
a programrol, a logisztikarol és a kreativ elemekroél, hogy a rendezvény igazan egyedi és emlé-
kezetes legyen.”

»Szeretném megtalalni és megvalositani az Uj tizleti 6tletemet, de elakadtam a tervezés soran.
Viselkedj agy, mint egy vallalkozoi tanacsado. Keérlek, kérdezz meg a piacrdl, a célkézonség-
rél, a versenytarsakrol és az innovacids stratégiakrol, hogy a valaszaim alapjan iranymutatast
nyujthass a projekt sikeréhez”

»Szeretném megtanulni, hogyan valosithatok meg egy (Otleted) startup Otletet. Teljesen kezd6
vagyok a (témad) startup témaban. Készits egy 4 hetes tanulasi tervet, amely segit egy kez-
donek, mint én, elindulni az 6tlet megvalositasa felé. Szedd tablazatos formaba. A tablazatot
egészitsd ki javaslatokkal a motivacié fenntartasara, valamint szedd 6ssze a témaban azt a
20%-nyi tudnivaldt, amely segit megértenem a témat 80%-osan Koszénom!”

PROBLEMAMEGOLDAS

»Segits a parkapcsolatom mélyitésében azzal, hogy készitesz egy személyre szabott kérdéslis-
tat, amelyet a partneremmel feltehetiink egymasnak az egymas jobb megismerése érdekében.
Az alabbi teriileteken szeretnénk tobbet megtudni egymasrol: (pl. gyerekkor, értékek, hobbik,
jovobeli tervek, stb.). Milyen mélyrehato, de meégis kényelmes kérdéseket javasolsz?”

»Hogyan kezelhetjik a konfliktusokat a csaladban konstruktivabb médon? Kérlek, allits 6sz-
sze egy heti tervet, amelyben bemutatsz kiilonb6z6 technikakat a hatékony kommunikacio és
az érdek-alapu targyalas tertletén. Vegyél figyelembe olyan szempontokat is, mint (gyakori
konfliktustémak), (korabbi tapasztalatok konfliktuskezelésben).

»2Hogyan tudjuk a Pareto-elvet (80,/20 szabaly) alkalmazni a parkapcsolatunk fejlesztésében?
Kérlek, segits a parkapcsolatom elemzésében, és azonositsd azt a 20%-ot a kapcsolat tertile-
tein (pl. kommunikacio, id6toltés, intimitas), amelyek a legnagyobb, 80%-o0s hatast gyakorol-
jak a kapcsolat mindségére. Készits egy 30 napos tervet heti témakra osztva, amely priorizalja
ezeket a tertileteket, figyelembe véve az alabbi tényezoket: jelenlegi parkapcsolati allapot (...),
gyakori konfliktusok (...), hosszua tavu célok, életkorok (...), gyermek (...). A tervben legyenek
konkrét, beépithetd, kiprobalhato gyakorlatok. Egyértelmiien, egyszertien fogalmazz, amit
konnyen gyakorlatba lehet tltetni”

»Hogyan kezelhetem gyermekem talzott képernydidejét anélkiil, hogy megvonjam téle a
szorakozas lehetdségét? Kerlek, dolgozz ki egy heti tervet, amely integralja az alternativ szo-
rakozasi lehetéségeket, figyelembe véve a (gyermek korat), (érdekl6dési korét) és (tanulasi
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sziikségleteit)”

»Szeretném jatékosan fejleszteni a gyermekemet (€letkor). Kérlek sorolj fel izgalmas és hasz-
nos gyakorlatokat, jatéklehetoségeket kiltérre €s beltérre is, illetve ird hozza, hogy milyen
téren fejlodik tole a gyermek. K6szOondm, ha egyéb hasznos melglatasokat, tanacsokat is meg-
osztasz velem a témaban, ami szerinted a legfontosabb.

»Hogyan tervezhetek meg egy egészséges és valtozatos heti étrendet a csaladom szamara,
figyelembe véve a (ételallergiakat), (étkezési preferenciakat), (Iétszam) és (koltségvetési korla-
tokat)? Kérlek, allits 6ssze egy mentit, amely részletezi az 0sszetevoket €s a recepteket is”

»Szeretnék megtanulni izgalmasabban f6zni, €s 4j kulinaris technikakat elsajatitani. Kérlek,
dolgozz ki egy 2 hetes tervet tablazatos formaban, amely bemutatja a kiilonb6z6 konyhak
izgalmas receptjeit, és a szlikséges eszkozoket. Tartalmazzon 3-3 hasznos tanacsot a techni-
kak elsajatitasahoz, hogy ne csak finomabban, hanem érdekesebben is tudjak f6zni. Ha kész a
tablazat, kezdd el kibontani a recepteket is.”

»-Rendelkezésre allnak a kovetkez6 alapanyagok a konyhamban: (felsorolas a rendelkezésre
allé alapanyagokrol). Szeretnék egy egyszeru és izletes ételt késziteni, de nem vagyok biz-
tos benne, hogyan hasznaljam fel ezeket az 6sszetevoket. Kérlek, tervezz meg 2-3 receptet,
amelyek ezeket az alapanyagokat hasznaljak, és melyeket gyorsan és konnyen elkészithetek.
Vegyél figyelembe olyan szempontokat is, mint (ételallergiak), (étrendi korlatozasok), (izlési
preferenciak)”

»2Milyen stratégiakat javasolsz az adossagom csokkentésére és a pénziligyi stabilitdisom nove-
lésére, mint pénziligyi tanacsado? Kerlek, tervezz meg egy 6 honapos tervet, amely magaban
foglalja a havi torlesztéseket, az esetleges mellékjovedelem-generalasi Otleteket és a koltseg-
csokkento stratégiakat. Ahhoz, hogy jol tudd megirni a tervet, el6szor adj meg egy megvala-
szolando kérdéslistat, hogy jobban fel tudd térképezni az anyagi helyzetemet.”

»Szeretném minimalizalni és rendezettebbé tenni a hazamat. Kerlek, készits egy 2 hetes ter-
vet, amely részletes utmutatast ad a kiselejtezéshez, a tarolasi megoldasokhoz €s a napi kar-
bantartashoz, figyelembe véve a (csaladi igényeket) és a (életstilus preferenciakat). A tervet
dobd fel gamification elemekkel, hogy jobban élvezzem a folyamatot.

»2Hogyan szervezhetek meg egy csaladi nyaralast, amely mindenki igényeit kielégiti, beleértve
a (kalandokat), (kikapcsolodast), (kulturalis felfedezéseket)? Kérlek, tervezz meg egy 10 napos
utitervet Barcelonaba, amely magaban foglalja a szallast, az étkezést, a tevékenységeket és a
koltségvetést (0sszesen x Ft)”

JIrj egy listat azokrol a dolgokrél, amire mindenképpen figyelnem kell az utazasnal, hogy a
lehetd legtobbet hozzuk ki belble és csokkentsiik az utazassal jaro stresszt. Vedd figyelembe
ezeket: (Uticél), (utitarsak), (idopont), (kozlekedési eszkoz), (szallas). Ha sziikséges, folytass
le velem egy beszélgetést is, hogy egybdl tudjak valaszolni a kérdéseidre és jobb tanacsokat
adhass”

»Szeretnék egy varoslatogatast szervezni [Varos neve]-be, és szeretném, ha a lehetd legjob-
ban kihasznalndm az idémet ott. Az érdeklddeési koromhoz tartoznak: [hobbik /tevékenysé-
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gek, pl. miivészet, torténelem, étkezés]. Kérlek, készits egy 3 napos utitervet, amely magaban
foglalja a legjobb latvanyossagokat, éttermeket és tevékenységeket a fent emlitett érdeklodési
korok alapjan. Tervezz bele egy teljes napot is, ahol szimuldlod, hogy velem vagy a varosban,
és végigvezetsz egy tokéletes napot a reggelitdl az esti programokig, olyan modon, mintha
valoban ott lennénk egytitt. Kérek szallast is a kozepes arkategoriaban, valamint javaslatokat a
helyi kozlekedésre €s esetleges kihagyhatatlan szezonalis eseményekre.”

»Szeretném novelni a lelki jollétemet és az bnmagam iranti elkotelezettségemet. Kerlek, dol-
gozz ki egy 30 napos meditacios és onismereti programot, amely magaban foglalja a napi
gyakorlatokat, olvasmanyokat és reflexiokat, figyelembe véve a (jelenlegi lelki allapotom) és
(céljaim)”

»Szeretnék egy egyszerd, de hatékony heti idobeosztast létrehozni, amely segit nekem a mun-
kahelyi és otthoni teendok kezelésében, a Pareto-elv (80/20 szabaly) alkalmazasaval. Kérlek,
készits egy tervet, amely kiemeli azokat a fobb tevékenységeket, amelyek a legnagyobb hatas-
sal vannak a napomra (pl. fontos munkafeladatok, csaladi programok), €s segit optimalizalni az
idomet, hogy a lehetd legtobbet hozzam ki a napbdl. A tervnek tartalmaznia kell a heti €s napi
prioritasokat, szabadidot, és tippeket arra, hogy hogyan lehetne a lehet6 legjobban alkalmazni
a Pareto-elvet a hatékonysag és az €életmindség javitasa érdekében”

»szeretnék hatékonyabban banni az idommel €s jobban élvezni a mindennapjaimat, anélkiil,
hogy elvesznék a teendok tengereében. Kérlek, készits egy olyan egyhetes tervet szamomra,
amely dinamikusan valtozik a nap folyaman, figyelembe véve a kiilonb6z6 érdeklodési koroket,
a munkaidot, a csaladi idot €s a személyes fejlodést. Mindezt szinesitsd egy olyan ,jatékositott’
rendszerrel, ahol minden elvégzett feladat utan ,pontokat’ szerezhetek, és a vegén egy juta-
lommal gazdagodhatok. Adj nekem otleteket arra is, hogyan integralhatok egy kis spontanei-
tast €s kreativitast a napomba, és adj javaslatokat, milyen applikaciokat vagy eszkozoket hasz-
naljak ennek a rendszernek a nyomon kovetésére. Az 0sszes elem legyen személyre szabhato
¢és alkalmazkodjon az én egyedi igényeimhez és céljaimhoz.”

»Szeretnék elmeélytilni egy Uj hobbi tertiletén, mely a [fotozas/kertészkedés /f6zés/stb.] €s
amely egyarant kihivast és kikapcsolodast nyujt. Kérlek, dolgozz ki egy 4 hetes bevezeto ter-
vet szamomra, amely 1épésrol 1épésre mutatja be, hogyan kezdjek bele, milyen eszkozokre
lesz sziikségem, €s hogyan haladjak fokozatosan az alapoktol a haladobb technikakig. Tartal-
mazzon kovetendo embereket, cikkeket, €s egy heti idobeosztast is, hogy a mindennapokba
is beépithessem ezt a hobbit. Tovabba, kérlek, szervezd ugy a tervet, hogy az elso két hét a
Pareto-elv alapjan a legfontosabb és leghatékonyabb alapokra fokuszal, hogy gyorsan elérjem
a kezdeti sikerélményt.”

»Szlkségem van segitségre abban, hogy jobban megéljem a miivészi kifejezOképességem, egy
kis lazitas a mokuskeréekbol. Keérlek, készits egy 4 hetes tervet, amely minden héten tartalmaz
egy uj kreativ technika elsajatitasat (pl. rajzolas, festés, iras stb.), kihivasokat, jatékos projekte-
ket, és motivacids idézeteket. Mindezt a munkaidom és a csaladi életem koré épitve. Szeret-
ném, ha a terv a ,minden nap egy kis miivészet’ elvet kovetné, hogy inspirald és szorakoztatod
legyen”
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KARRIERFEJLESZTES

»Szeretnék javitani a prezentacios készségeimet €s egy nagyobb projektet tervezek, amelynek
részeként prezentalni kell. Kérlek, segits nekem Osszeallitani egy prezentacios tervet, amely
segit nekem magabiztosan €s hatékonyan el6adni. Koszonom!”

»Segits nekem kivalasztani azt az 5 népszert TED beszédet, amelyeket érdemes megnéznem
(adott készseg) fejlesztése érdekében, amelyek 4j perspektivakat nydjthatnak a munkamhoz
(munkad), és ird le mindegyikhez a legfontosabb tanulsagot az adott el6adasbol és egy idéze-
tet is az el6adotol”

LFeladat: Az asszertiv kommunikacio az én-lizenetek, a hatarozott kifejezésmod és az egyér-
telm, megis tiszteletteljes kommunikacio készségét foglalja magaban. Probalj meg egy olyan
helyzetet elképzelni, ahol nehézséged van a véleményed vagy érzéseid kifejezésével. Ezt a
helyzetet most gyakorold le virtualisan. Leirasom a helyzetrol:

Szituacid: Munkahelyi megbeszélésen vagy, €s a vezetdd bejelenti, hogy tualorazni kell a kovet-
kez6 honapban, mert egy nagy projekt van folyamatban. Te azonban mar tervezett program-
jaid vannak a hétvégére, és ugy érzed, hogy a munkaterhelésed igy is magas. Hogyan fejezed
ki asszertiven az igényeidet, mikdzben tiszteletteljes maradsz €s nyitott vagy a kompromisz-
szumra? A valaszban légy asszertiv, hasznalj én-tizeneteket, és fejezd ki vilagosan és tisztelet-
teljesen az igényeidet és érzéseidet.”

»Hogyan fejleszthetem a vezetdi készségeimet a kovetkezo tertileteken: kommunikacio, don-
téshozatal, konfliktuskezelés, csapatépités? Kérlek, allits 6ssze egy 30 napos programot,
beleértve a gyakorlati feladatokat, tréningeket, €s a (jelenlegi vezetdi stilus), (csapat igények),
(szervezeti kultura) figyelembe vételét”

»Milyen modszereket tudsz javasolni, hogy fejlesszem a munka-maganélet egyensulyt, mikoz-
ben fokozom a személyes és szakmai fejlodesemet? Kérlek, készits egy 90 napos tervet, amely
integralja az alabbi tertleteket: onfejlesztési célok, munkaidé menedzsment, csaladi és szoci-
alis kapcsolatok és jol-lét,.

»Kérlek, helyezkedj az interjuztatd szerepébe, €s vegezz egy gyakorlati allasinterjat velem a
kovetkezo6 poziciora: (pozicio neve), (iparag), (ceg neve). Kérlek, tegyél fel kérdéseket, amelyek
a (poziciora vonatkozo6 kulcskészsegek és felelosségek) kapcsolddo ismereteit teszik probara,
¢és hasznald ezeket az informaciokat a felkésziilésem érdekében: (el6z6 munkatapasztalat),
(szakmai képességek), (motivacio a céghez valo csatlakozasra), (a pozicioval kapcsolatos hosz-
szu tavu tervek). Adj visszajelzést az er0sseégeimrol €s gyengeségeimrol, és készits egy javas-
latot arra, hogy hogyan javithatok az interjatechnikdmon egy heti vagy 30 napos terv alapjan,
beleértve motivacios elemeket is.”

»Kérlek, légy a mentorom/coachom a karriercéljaim elérésében, és készits egy 60 napos
tervet a fejlodésem érdekében. Végezz egy gyakorlati coaching tilést velem, figyelembe véve a
kovetkezo tényezoket: (jelenlegi pozicid), (hosszu tavu célok), (szemeélyes erdsségek és gyen-
geségek), (szakmai készségek), (munkahelyi kihivasok), (kapcsolati dinamika). Adj visszajelzést
és javaslatokat az er0sseégeim €s gyengeségeim alapjan, beleértve motivacios stratégiakat és
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konkrét 1épéseket a siker érdekében.”

»2Hogyan fejleszthetem a targyalasi készségeimet a munkahelyemen? Ezeket érdemes tudnod
rolam: (jelenlegi targyalasi készség szint), (konkrét helyzetek és kihivasok), (karrier célok).
Keérlek, helyezkedj bele egy szerepbe, ahol én vagyok a targyalo fél és te vagy az tgyfél /part-
ner/fonok. Készits egy virtualis targyalasi szimulaciot, és adj visszajelzest a teljesitményemrol
és a fejlodesi lehetoségeimrol”

»2Milyen modon tudom az dnéletrajzomat a legjobban prezentalni a (pozicio neve) szamara?
Ezeket érdemes tudnod rolam: (eddig elért eredmények), (készségek), (karrier celok), (szemé-
lyiség tipus). Kérlek, készits egy vazlatot, €s segits a formazas és tartalom tervezésében”

»Kérek egy interaktiv munkamenetet az 6néletrajzom elkészitéséhez a (pozicio neve) szamara.
Ezeket érdemes tudnod rolam: (eddig elért eredmények), (készségek), (karrier celok), (szemé-
lyiség tipus). Vezess vegig 1épésrol 1épésre a folyamaton, segits nekem kivalasztani a megfeleld
sablont, a legjobb nyelvezetet, és adj tanacsokat a kiemeléshez sziikséges részekrol. Készits
egy interaktiv vazlatot, ahol modosithatom az egyes szakaszokat.”

»Kérlek, segits nekem egy teljes allaskeresési folyamat kidolgozasaban a (pozicio neve) sza-
mara. Az onéletrajzirastol kezdve a motivacios levélig, a targyalasi strategiakig, €s az interjura
valo felkésziilésig. Ezeket érdemes tudnod rolam: (eddig elért eredmények), (készségek), (kar-
rier célok), (személyiség tipus). Tervezz meg egy 30 napos folyamatot, amely magaban foglalja
az Onéletrajziras, a levéliras és az interjugyakorlatokat is. A 30. napon kérlek, végezziink egy
szerepjatékot, ahol te vagy az interjuztato, és kérdezz meg a poziciora vonatkozo tipikus kér-
déseket, hogy felkésziiljek a valodi interjura”

»Kérlek, 1égy a karriervaltasi mentorom és segits a valtas megtervezésében, elemzésében €s
veégrehajtasaban. Készits egy 30 napos tervet, amely figyelembe veszi ezeket: (jelenlegi karri-
er), (kivant karrier), (készségek és képességek), (félelmek és aggodalmak). Végezz egy virtualis
szerepjatékot velem, ahol az Uj karrierpalyara jellemz6 helyzeteket gyakoroljuk. Adj tippeket
és visszajelzést a teljesitményemrol”

ELETMODVALTAS

»Milyen lépésekkel kezdhetem meg az életmodvaltast, és milyen célkitizésekre van sziiksé-
gem? Ezeket érdemes tudnod rolam: (jelenlegi €letstilus), (testi allapot), (lehet6ségek és korla-
tok), (rovid és hosszu tavu célok)”

»Szeretném megvaltoztatni az életmodomat, de nem tudom, hol kezdjem. Kérek egy 1épésrol
lépésre tervet a céljaim meghatarozasahoz €s azok eléréséhez, valamint tippeket a motivacio
fenntartasara. Viselkedj ugy, mint egy life coach. kérlek, egy beszélgetésben tedd fel nekem a
legfontosabb kérdéseket, hogy személyreszabott valaszokat tudj adni”

»Kérlek, allits 6ssze egy 21 napos tervet a karos szokas (pl. a dohanyzas, tulzott alkoholfo-
gyasztas, vagy egészsegtelen etkezes) elhagyasahoz. A terv tartalmazzon lépéseket, strategi-
akat és motivacids elemeket, mindezt pedig szedd tablazatba. Ezeket érdemes tudnod rolam:
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(jelenlegi karos szokasok), (korabbi probalkozasok a szokasok elhagyasara), (motivacio a valto-
zasra), (kornyezeti tényezok, példaul csalad, baratok)”

»Keérlek, allits 0ssze egy egy 30 napos tervet hetekre bontva a (szokas megnevezése pl. rend-
szeres Mozgas, egészseges étkezés, idomenedzsment) beépitésére a mindennapi €letembe.

A terv tartalmazzon lépéseket, stratégiakat és motivacios elemeket. Kerlek, vedd figyelembe
ezeket: (jelenlegi napi rutin), (célok €s prioritasok), (akadalyok és korlatok), (rendelkezésre allo
eroforrasok és tamogatas).”

»Mint életmod tanacsado tervezz meg egy 6 honapos €letmodvalto programot valakinek, aki
az egészséges taplalkozas, testmozgas, €s a lelki egyensuly javitasara torekszik. Milyen mér-
foldkovek és ellendrzo pontok legyenek a programban?”

»Az utobbi idoben rosszul aludtam és szeretném javitani az alvasi szokasaimat. Az alabbi
kérdéseim vannak hozzad, mint alvasi tanacsadohoz: Hogyan készitsek egy alvasi naplot, és
milyen informaciokat jegyezzek fel benne? Mit javasolsz a lefekvési rutinom szamara, hogy
gyorsabban elaludjak? Milyen technikakat ajanlasz, ha €jszaka felébredek és nehezen alszom
vissza? Van-e olyan élelmiszer vagy ital, amit elkertljek este? Van még olyan kérdés, amit ér-
demes feltennem a témaban, vagy valaszolnom ra, hogy jobb segitséget adj? Koszondm”

»Mik a legjobb gyakorlatok az alvas és a pihenés javitasara, amelyek segitenek az egészseg €s a
teljesitmény novelésében? Ezeket érdemes tudnod rolam: (jelenlegi alvasi szokasok), (munka-
rend), (egészsegligyi problémak).”

»Szeretném, ha mint életmodd tanacsado segitenél nekem az €letmodvaltasban. Ehhez ismer-
ned kell a jelenlegi életmddomat, munkamat, taplalkozasomat stb. Kérlek, ird meg azt a 10
legfontosabb kérdést, amit meg kell valaszolnom, hogy profi, a céljaimnak megfelel6 progra-
mot tudd Osszeallitani. Koszonom!”

»-Milyen technikakat javasolsz a mindennapi stressz kezelésére és a mentalis egészség javi-
tasara? Ezeket érdemes tudnod rolam: (munkahelyi kovetelmények), (csaladi élet), (jelenlegi
stresszkezelési modszerek), (egészsegugyi allapot).”

»Szeretnék megérteni, hogyan befolyasolja a stressz a mindennapi ¢életemet, és hogyan kezel-
hetem hatékonyabban. Kérlek, segits nekem kialakitani egy egyhetes naplot, ahol rogzitem a
stresszes pillanataimat, €s adj javaslatokat a relaxacios technikakra a nap folyaman?”

»-Milyen hatékony otthoni edzéseket ajanlasz nekem, figyelembe véve a kovetkezo adatokat:
(jelenlegi fizikai allapot), (rendelkezésre alld eszkdzok), (heti rendelkezésre allo id6)? Kérlek,
mint profi személyi edzo irj egy példat a heti rutinra. Javasolj nekem Youtube-on kovetheto
edzoket, akiknek otthoni edz6svidedik vannak, illetve javasolj még egyéb ingyenes modszere-
ket a hatékony otthoni edzéshez. ,,

»Mik a legjobb modjai a mindennapi fizikai aktivitas novelésének a munkahelyen és otthon,
figyelembe véve az alabbi informaciokat: (jelenlegi napi rutin), (rendelkezésre allo szabadid6)?
Adj példakat a hétkoznapi teveékenysegekre, amelyek segithetnek aktivabba valni. Napi maxi-
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mum 30 percem van ra.”

»Hogyan alakithatom at az étrendemet egészségesebbé? Kerlek, vegyél figyelembe ezen té-
nyezoket: (jelenlegi étrend), (ételallergiak vagy intoleranciak), (napi rutin), (életmod).Kérlek,
adj peldakat a reggeli, ebéd, és vacsora esetére.”

»Szeretnék fogyni egészségesen és fenntarthaté modon. Kérlek, mint dietetikus segits nekem
kialakitani egy taplalkozasi tervet, amely megfelel a céljaimnak, és adj tanacsokat az étkezé-
si szokasok megvaltoztatasahoz. Folytassunk errdl egy tanacsadoi parbeszédet, amely soran
minden lényeges tertletet érintink, hogy személyre szabottan egészségesen étkezhessem.”

»Mit kell tudnom a vegetarianus vagy vegan étrendrol? Hogyan biztosithatom, hogy minden
szikséges tapanyagot megkapjak? Keérlek, készits egy példaéetrendet, és adj tanacsokat a hoz-
zavalok és receptek kivalasztasahoz”

»Hogyan lehet felismerni €s lekiizdeni a pszichologiai akadalyokat, amelyek megakadalyoz-
hatnak az eletmoédvaltasban? Ezeket érdemes tudnod rolam: (jelenlegi életmod), (valtozasok
celja), (eddigi akadalyok), (mar probalt motivacios technikak).”

»Szeretnék egy egeszségesebb életmodot €lni, de valahogy mindig visszaesek a régi szoka-
saimba. Kérlek, mint pszichologiai tanacsado, segits nekem felderiteni, mi allhat a hattérben,
és hogyan tudom lekiizdeni a belso ellenallasom. Tartsunk egy interaktiv beszélgetést, amely
soran felfedezziik az okokat és kidolgozunk egy tervet a sikerhez”

»Szeretném megeérteni €s legyozni a pszichologiai akadalyokat, amelyek megakadalyoznak az
¢letmodvaltasban. Kérlek, mint pszichologus, segits nekem felismerni ezeket az akadalyokat,
¢és adj tanacsokat, hogyan dolgozzam fel 6ket. Folytassunk egy tanacsadoéi parbeszédet, ahol
vegigvezetsz a folyamaton, és segitesz nekem abban, hogy pozitiv valtozasokat érjek el az
¢letemben.”



