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FOGLALKOZASTERYV 45 perces tanérara

Célcsoport/osztaly: 11. évfolyam (3. 6ra)
Modul megnevezése: Egészséges jovikép
Témakor megnevezése: Egészségesebb munkakorilmények- mit tehetek én

Orakeret/Id6tartam: 45 perces tandra

1. Feldolgozandé ismeretek: szituacids gyakorlatok, egészségesebb munkahely, egészséges dontés, egyéni felelGsség, Onéletrajz, motivacios levél.
2. Kulcsfogalmak: munkahelyi egészségfejlesztés, munkahelyi egészség

3. Kapcsolddas a tantargyak k6zott: magyar nyelv és irodalom, erkdlcstan, mozgdkép és médiaismeret, informatika, biolégia, palyaorientécié

4. Kapcsolddas a tobbi modul kozoétt: tarsas kapcsolatok modul tartalmai

5. A foglalkozas fejlesztési eredményei:

A didkok ismerjék meg a kiilonb6z6 szakmatipusok vonatkozasaban az egészséget befolydsold alapvetd tényezbket, kockazatokat (fizikai, bioldgiai, kémiai és
pszichoszocialis kockazatok). A didk tuddsa mélyiljon el a szakmai alkalmassag egészségligyi szempontjairdl és az egészség kockazatok és a kiilénbozé
szakmak kapcsolatardl, az egészségre gyakorolt hatdsok kialakulasanak idSbeliségérél. Tanuljdk meg, hogy mik a megel&zés alapvetd lehetSségei. Ertsék meg
azt, hogy az egyéni életpdlya tervezése a képességek és célok megismerésével, feltarasdval kezdddik. Képesek legyenek az Onismeret, tudatossag
fejlesztésére. Legyenek tudataban annak, hogyan tudnak hozzdajarulni a testi és lelki egészséget tdmogatd munkahelyi kornyezet kialakitasahoz. Ismerjék
meg, hogy milyen szerepek vannak egy csapatban, melyik szerep illik hozzajuk, és hogyan befolyasolja mindez fizikai és mentdlis egészségiliket a
munkahelyen.

6. Témakorho6z kapcsolédd, felhasznalhatoé forrasok a pedagégusnak:

https://www.tankonyvtar.hu/hu/tartalom/tamop412b2/2013-0002 didaktika/tananyaq/JEGYZET-04-1.2. A kozneveles rendszerene.scorml!



https://www.tankonyvtar.hu/hu/tartalom/tamop412b2/2013-0002_didaktika/tananyag/JEGYZET-04-1.2._A_kozneveles_rendszerene.scorml
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Mézes Fléridan: Szakmak konyve, Hvg kdnyvek, 2006
Dr. Szilagyi Klara: Munka- palyatandcsadas mint professzié, Kollégium Tandcsadd Szolgaltatd Kft., Budapest, 2000

Galambos Katalin: Palyaorientacio 3. - Milyen vagyok? Miszaki Kényvkiadé,2002

Richard Susskind - Daniel Susskind: A szakmak jov6je - Hogyan valtoztatja meg a technolégia a szakemberek munkajat? Antall Jozsef Tudaskoézpont, 2018
Adany Réza: Az egészség meghatarozo tényezdje: a foglalkozas, in: MegelSz6 orvostan és népegészségtan, Debreceni Egyetem, 2011



e Egészséges Jovokép 11. évfolyam

Alkalmazott

Ora/Foglalkozas menete szemléltetd

) o ,_ » . . Alkalmazott médszerek/ . .
Feldolgozas: tanitdi, tanari/tanuléi tevékenységek f . eszk6zok,
szervezési modok, )
felszerelések,

munkaformak ) o .
oktatastechnikai
eszkozok

Elsajatitandé tudasanyag

Id6keret Ismeretek/tartalmak/célok

l. Téma felvezetése, bevezetés:

A kll6énb6z6  szakmatipusok  vonatkozasdban a | Frontalis el6adas
munkavallald egészségét kilonboz6 fizikai, bioldgiai,
> perc munka és egészség kapcsolata, kémiai és pszichoszocidlis tényez6k, kockazatok
befolyasoljdk. (Mondjunk ra példdkat.) Tudatositsuk,

hogy a foglalkozas az egészség egyik meghatarozé

a foglalkozas mint az egészség egyik

meghatarozo tényezéje
tényezdje.

Azt is érdemes jelezni, hogy a foglalkoztatottak egészségi
allapota jobb mint azoké, akiknek nincs munkajuk. (Adany
Rdza, 2011)

A mai 6ran a harom gyakoribb munkahelyen (vagy akar
egy része felsGoktatdsban, maganéletben is) el6forduld
helyzetet, szituaciot beszéllink at és hogy Ti mit tehettek
azért, hogy ezekben a helyzetekben is meg6rizzétek és
fejlesszétek az egészségeteket.




e

30 perc

Az 1. Mellékletben taldlhato
tablazat alapjan a pedagogus tudja
irdnyitani, terelni a beszélgetést.
(Célszeri a didkoknak a masodik
oszlopban szereplé informacidkat
el6re nem megmutatni.) Erdemes
az o6ra el6tt a pedagégusnak a
oszlopban
kiegészitéseket el6re atolvasni a
feltlintetett
forrasoknak utana olvasni.

masodik javasolt

informacio-

Onéletrajz iras és a motivacids levél
tartalmi elemei

Egészséges Jovokép

Il. Ismeretatadas szituacids feladatokkal:

Mit tehetek az egészségem megdrzése érdekében, ha a
munkahelyemen ...:

1. ... napi nyolc 6raban a szamitdgép el6tt iilok?
2. ... sok munkahelyi stressz ér?
3. ... kemény fizikai munkat végzek minden nap?

Erdemes a harom témat egymds utdn megbeszélni a
didkokkal. A tablan gyUjtsiuk 6ssze a felmerilt 6tleteket.

Az Osszegyljtott otletekkel és a pedagdgus altal javasolt
kiegészitésekkel a didkok készithetnek egy szdérdlap,
plakat jellegl jegyzetet maguknak, amit akar majd a
jovébeli munkahelyén (vagy otthon) ki is tehet maganak,
mint emlékeztetSt. (minta: 2. Melléklet)

Fontos: Beszéljuk meg az egyes eseteknél, hogy mely
kockazati kategdridba esik a kovetkez6k kozil: fizikai,
bioldgiai, kémiai vagy pszichoszocidlis tényez6?

Kiegészitd vagy opcionalis tartalom az 6néletrajz irds és a
motivacios levél tartalmanak megismerése. 3. melléklet

11. évfolyam

Tanari kérdés
Csoportmunka -

szituacios feladat

szérélap, plakat készitése

egyénileg vagy
kiscsoportban

frontalis megbeszélés

1. Melléklet

A/4-es lapok (annyi
darab, ahany didk
van)

vagy havanra
lehet6ség a
szérélapot
megszerkeszthetik
Word vagy Excel
segitségével is.

3. Melléklet
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Az el6z6 két oOran kivalasztott foglalkozasokhoz
kapcsoléddan egy kitalalt allashirdetésre jelentkezés,
motivacios levél irdsa.

egyéni munka

Osszegzés, zaras:

10 perc A pedagdgus zdarasként atbeszéli a didkokkal az egyén
felelGsségét az egészség meglrzésében és fejlesztésében
és hogy az élet minden teriiletén donthetnek és | Frontdlis megbeszélés
dontsenek az egészségiik érdekében az egészséges
jovajuakért! (2. Melléklet kihelyezése)

A - - _y 2. Melléklet
Javaslat: Elkésziilt szérélap, plakat jegyzetek tablara, vagy eliexie

az osztalyterem faldra, faliujsdgra helyezése.

Beszélgessenek otthon a sziileikkel vagy mas felnéttekkel | tthoni feladat
a foglalkozason elhangzottakrél.
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10 perces kiemelhet6 blokk

Célcsoport/osztaly: 11. évfolyam (3. éra)
Modul megnevezése: Egészséges jovEkép
Témakor megnevezése: Egészségesebb munkakorilmények- mit tehetek én?

Orakeret/Id6tartam: 10 perces blokk (45 perces 6rabdl/foglalkozasbdl kiemelve)

Elsajatitandé

. Alkalmazott
tudasanyag

Ora/Foglalkozas menete moddszerek/

Feldolgozas: tanitoi, tanari/ tanuléi tevékenységek szervezési médok,

célok i oktatastechnikai eszk6z6k
munkaformak

Alkalmazott szemlélteto

Id6keret | Ismeretek/tartalmak/

eszk6zok, felszerelések,

I. A foglalkozas bevezetése, ismeretatadas feladatokkal:

A kilonboz6  szakmatipusok  vonatkozasaban a
munkavallaléo egészségét kiilonboz6é fizikai, bioldgiai,
kémiai és pszichoszocidlis tényez6k, kockazatok
A munka és egészség befolyasoljak. (Mondjunk ra példakat!) Tudatositsuk, hogy
kapcsolata, a foglalkozdas az egészség egyik meghatarozo tényezéje.

2 perc frontdlis el6adas
Azt is érdemes jelezni, hogy a foglalkoztatottak egészségi

allapota jobb mint azoké, akiknek nincs munkajuk. (Adany
Réza, 2011)

a foglalkozas mint az
egészség egyik
meghatarozo tényezéje
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6 perc

Egészséges Jovokép

A pedagdgus tudja

irdnyitani, terelni a

beszélgetést. (Célszeri a

diakoknak a masodik
oszlopban szerepl6

informacidkat el6re nem
megmutatni.) Erdemes az
Ora el6tt a pedagdgusnak a

masodik oszlopban javasolt

kiegészitéseket el6re
atolvasni, a feltlintetett

informacid-forrasoknak
utana olvasni.

A mai éran egy gyakori munkahelyen (vagy akar egy része
felsGoktatasban, maganéletben is) el6forduld helyzetet,
szituaciot beszéliink at és hogy Ti mit tehettek azért, hogy
ebben a helyzetben is megérizzétek és fejlesszétek az
egészségeteket.

Mit tehetek az egészségem megdrzése érdekében, ha a
munkahelyemen ...:

1. ... napinyolc 6raban a szamitdégép el6tt Glok?

2. ...sok munkahelyi stressz ér?

3. ... kemény fizikai munkat végzek minden nap?
(egy szituacio kivalasztasa)

Fontos: Beszéljiik meg a kivalasztott eset mely kockdazati
kategdridba esik a kovetkez6k kozil: fizikai, bioldgiai,
kémiai vagy pszichoszocidlis tényez6?

Az 1. Mellékletben
talalhaté tablazat
alapjan egy szituacio
kivalasztdsa és
atbeszélése
csoportosan.

11. évfolyam

1. Melléklet
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Il. Osszegzés:

A pedagdgus zarasként atbeszéli a didkokkal az egyén
felelGsségét az egészség meglrzésében és fejlesztésében
és hogy az élet minden teriiletén dénthetnek és
dontsenek az egészségik érdekében az egészséges
jovéjukért!

2 perc Frontdlis megbeszélés

Beszélgessenek otthon a szilleikkel vagy mas felnéttekkel
a foglalkozason elhangzottakrél.

otthoni feladat
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11. évfolyam

1. Melléklet

Mit tehetek az egészségem megdrzése érdekében, ha a
munkahelyemen

Példak és segitségek a megoldasi lehetdségekhez
(tanari segitség)

Napi nyolc draban a szamitdgép elbtt tlok

Oranként felallok és atmozgatom a végtagjaimat/keresek egy gyors irodai frissit
tornagyakorlatsort a neten és megcsinadlom - vagy a Mozgds és gerincvédelem modul
gerincvédelem foglalkozdsterveiben taldlhato tébb frissits, gerincvédd
tornagyakorlatokat tartlamazo videdk .

Magam mellé készitek egy nagy palack asvanyvizet, hogy ilyenkor se felejtsek el napi
legalabb 2 liter vizet inni.

Odafigyelek ra, hogy legaldbb az ebédemet ne munka kézben, a gép elStt fogyasszam
el.

Odafigyelek ra, hogy a helyesen Uljek a székemen és a monitor megfelel6 szogben
alljon (2. szamu melléklet) - részletesebb informdciok a Mozgds és gerincvédelem
modul gerincvédelem foglalkozdsterveiben taldlhatdak.

Odafigyelek az energia-egyensulyomra (a napi mozgas mennyisége-taplalkozas
6sszhangban legyen) - részletesebb informdciok aTdpldlkozds modul
foglalkozdsterveiben taldlhatdak.

Sok munkahelyi stressz ér

Relaxacids technikakat alkalmazok otthon és a munkahelyemen is. - relaxdcios és
stresszkezel6 technikdk a Mozgds és gerincvédelem modul mozgds foglalkozdsterveiben
taldlhatdak.

Rendszeresen sportolok.

Fejlesztem a konfliktuskezelési eszkdztaramat - ehhez segitséget a Tdrsas kapcsolatok
modul anyagaiban taldlhatoak.

Kemény fizikai munkat végzek minden nap

Ha nagy sulyt/sulyokat kell emelgetnem, akkorfokozottan figyelek a helyes tartasra és
a gericem védelmére - részletesebb informdciok a Mozgds és gerincvédelem modul
gerincvédelem foglalkozdsterveiben taldlhatdak .

Odafigyelek ra, hogy lehet6ség szerint ne csak az egyik oldalam legyen folyamatosan
terhelve.

Folyamatos végzek nyujté gyakorlatokat - ehhez segitség a Mozgds és gerincvédelem
modul anyagaiban taldlhatdak .

Figyelek a megfelel§ és folyamatos folyadékbevitelre.
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2. Melléklet
4 + 4 tipp, hogy
HELYESEN ULJ

AZ IROASZTALNAL:
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3. Melléklet

Szempontok onéletrajz (CV) és motivacios levél irasahoz

Jelen melléklet allaspalydzat, vagy egyéb pdlydzatok (pl. 6sztondij, stb.) megirdsdhoz ad néhany tampontot kezd6knek. A
palyazat részét képezi az onéletrajz és altalaban egy motivacids levél is.

CV (curriculum vitae)

Szamos féle dnéletrajz formatum hasznalatos. Példaul:

Europass Onéletrajz: egységes sablon mentén, online szerkesztheté forma a http://europass.hu/europass-oneletrajz
oldalon.



http://europass.hu/europass-oneletrajz
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Amerikai tipusu 6néletrajz: vazlatszerd, kb. 2 oldal terjedelm{ forma.
Alternativ 6néletrajz: a hagyomanyostol eltérd, egyedi 6tletekre éplil6 forma.
A palyazat elkészitése el6tt érdemes tajékozodni, hogy adott esetben milyen onéletrajzfajta az elvart.

Az alabbiakban egy vazlatos dnéletrajz elkészitéséhez adunk néhany tippet.

Felépités:

SZEMELYES ADATOK

Csaladi és utdnév, elérhet6ség: lakhely, email cim, telefonszam

TANULMANYOK

Iskolai tanulmanyok és egyéb elvégzett képzések (pl. szakkordk, éran kivili tanulmanyi tevékenységek: tanfolyam, tréning,
workshop, online tanfolyam stb.)
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SZAKMAI TAPASZTALAT

Technikai és szakmai készségek (pl. alkalmi és didkmunka, nydri munka, szakmai gyakorlat, onkéntes munka,
didkonkormanyzatndl vagy didkszervezetnél eltoltott munka, iskoldban végzett projekt feladat, iskolai program, pl.
golyabal, erdei iskola szervezésében valo részvétel stb.)

NYELVTUDAS
A realis tudasszintet add meg, tulzasoktdl mentesen (kdnnyen kiprébalhatjak az allasinterjun). Ehhez hasznalhatd
onértékelési tablazat: https://europass.cedefop.europa.eu/hu/resources/european-language-levels-cefr

SZAMITOGEPES KESZSEGEK

Programokban vald jartassag, készségek felsorolasa (pl. felhasznaldi szint(i szamitdgépes készségek, Excel magas szintd
hasznalata, stb.)

SZEMELYES RESZ
Erdekl&dés, hobbi, egyéb elfoglaltsagok, sport stb.

Képességek, személyes jellemzbk (pl. kreativitas, problémamegoldas, kooperativ készségek stb.)


https://europass.cedefop.europa.eu/hu/resources/european-language-levels-cefr
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Ellendrzé lista CV irasahoz:

Korulbeldl 1-2 oldal legyen a CV-d!

Személyes adataidat gondosan ellenérizd!

A megadott e-mail cimed ne legyen vicces vagy furcsal

Helyezz hangsulyt képességeid, jellemz6id, eredményeid felsorolasara, de ne dicseked;!
Tanulmanyok, munkahelyek felsorolasanal id6ben visszafelé haladj!

Kénnyen olvashaté format, bet(tipust valassz, tagold ugy, hogy attekintheté legyen.
Tlntesd fel az er6sségeidet!

Egyszer(, de egyértelm( fajlnevet valassz! (Pl. CV_Példa_Elemér_2019.09.01)

Izléses vizualis elemeket haszndlj, ne ess tulzasbal

A digitalis verziét mentsd el PDF-ben és ebben a formatumban kiildd tovabb!

Sorold fel alkalmi és dnkéntes munkadidat, hobbidat, érdekl6dési korodet, mutasd be, hogy sokoldalu vagy!
Ha van jogositvanyod, ird bele!

Kérj meg néhany embert, hogy nézze at!
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Motivacios levél

A motivacios levél lehet az onéletrajz bevezetése, révid, személyes hangu bemutatkozas. Ebben indokolhatod, hogy miért
illik hozzad a megpalyazott pozicid, miért érdemes a cégnek pont téged valasztani. Fontos, hogy utananézz a cégnek,
ismerd a cég profiljat, elvarasait! Maximum egy oldalt irj!

A motivacios levél felépitése:

® A cimzett adatai
A cimzett nevét, beosztasat és cimét (ha megvan), ird a lap bal szélére a levél szbvege folé.

o Udvozlés
Nevezd meg a cimzettet. Pl. ,Tisztelt Fazekas ur!” a , Tisztelt Holgyem/Uram! helyett.

e Szandékod megfogalmazasa
Tedd egyértelmilivé, hogy mi a célod a motivacios levél megirasaval. Fejtsd ki réviden, hogyan talaltal ra erre az

allaslehetGségre, és jelezd egyértelm(ien, hogy szeretnéd megpalyazni az allast. Mutasd meg, hogy ligyelsz a részletekre,
professzionalis a hozzaallasod, és jol tudsz kommunikalni irdsban: hasznalj egyszer(, elegans bet(tipust, tordeld ugy a
szoveget, hogy szép és attekinthetd legyen.
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o Figyelemfelkelt6 fordulat
Fontos, hogy a motivacids levél sokkal inkdbb alkalmas a személyes jellemz6id megjelenitésére és arra, hogy felhivd

magadra a figyelmet, mint a CV. Ne vidd tulzasba, ne haszndlj bombasztikus fordulatokat, de kilonboztesd meg magad a
versenytarsaktél azzal, hogy kiemeled a poziciéd szempontjabdl fontos jellemzdidet.

e Mutasd meg, hogy ismered dket
Olvass utdna a kiszemelt munkahelynek: mire van sziikségiik? Mi a fontos nekik? Utalj ra, hogy ismered 6ket, érdekl6dsz

irantuk.

o llleszkedés
Mutasd be, hogy miképp illeszkednek a te képességeid, érdekl6désed a cég profiljaba, bizonyitsd, hogy te vagy a legjobb

valasztds erre a pozicidra (miért én vagyok a megfelel6 jelolt?).

e Zaras
K6szond meg a raforditott id6t, és hogy megtiszteltek figyelmukkel, valamint jelezd, hogy bizol a pozitiv elbiralasban, varod
a visszajelzésiiket.
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Az oOnéletrajzokkal és motivacids levekkel kapcsolatos bévebb informacidért, mintakért ajanljuk példaul a koévetkez6
oldalakat:

www.felvi.hu
www.profession.hu
www.cvonline.hu
www.frissdiplomas.hu



http://www.felvi.hu/
http://www.profession.hu/
http://www.cvonline.hu/
http://www.frissdiplomas.hu/

